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ПРЕДИСЛОВИЕ 


Человек, по сути своей, является существом, непрерывно в большей или меньшей 
степени (даже во сне!) перемещающимся в окружающейся среде, которая сама по себе 
тоже непрерывно изменяется как внутри себя, так и космическом пространстве вселен¬ 
ной. 

Вот эта двигательная деятельность человека, осуществляемая либо «по приказу» 
тех или иных рефлекторных сигналов, либо как мотивированное взаимодействие с ок¬ 
ружающей средой, на наш взгляд, и является его физической активностью. 

Феномен физической активности [25,26,39,40] практически всегда находился в цен¬ 
тре сознания человека, однако, к сожалению, знания его в этой области, как правило, 
определялись и определяются либо потребительскими мерками (охота, удовлетворение 
потребностей, дееспособность и т.п.), либо необходимостью в последние десятилетия 
остановить физическую деградацию населения, неотвратимость которой (по данным 
академика А. И. Берга, за последние 100 лет человечество потеряло более 90 % видов 
деятельности в сферах быта и производства, требующих активных мышечных усилий) 
обусловлена урбанизацией общества. 

К сожалению, на сегодняшний день человечество хотя и считает физическую 
культуру частью своей общей культуры, но при этом не отвергая того, что движения 
человека являются результатом деятельности его организма как живой системы, тем не 
менее содержание физической активности рассматривает как мотивированную де¬ 
ятельность, направленную на физическое совершенствование и организованную по оп¬ 
ределенным правилам [25,26]. 

Кроме того, как бы параллельно, существуют такие понятия, как «здоровье», «здо¬ 
ровый образ жизни», «физическая культура и спорт», до сих пор не объединенные во¬ 
круг одного центра, которым, как ни странно, является сам человек, ради существова¬ 
ния которого все это возникает и совершенствуется. 

В настоящей работе предпринята попытка объединить все это вокруг человека - на 
благо ему и как руководство к действию. 

Автор выражает глубокую признательность д-ру. биол. наук, проф. В.К. Бальсеви- 
чу, который своем примером и трудами заставил его в конечном счете посвятить свою 
деятельность этому направлению, а также д-ру.мед.наук, проф. И.П.Кролевцу, благо- 
славившему его к деяниям на поприще физической культуры. 

Кроме того, автор выражает глубокую благодарность А.В.Тарасовой, оказавшей 
неоценимую помощь в подготовке и оформлении этой книги. 

Вниманию читателя предлагается вторая ее часть - «Педагогика физической 
активности». 
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Глава 1. ПЕДАГОГИКА ФИЗИЧЕСКОМ АКТИВНОСТИ 


1.1. К вопросу о феномене физической активности 

Основоположник онто кинезиоло гни В. К. Бальсевич рассматривает физическую ак¬ 
тивность как биологический и социальный феномен, т. е. как явление необычайное и 
исключительное. Вот некоторые его высказывания: «Практическую деятельность лю¬ 
дей в плане воплощения в жизнь идей целенаправленного развития и совершенствова¬ 
ния кинезиологического потенциала человека, понимаемого как система морфофунк¬ 
циональных, биомеханических, психологических и интеллектуальных детерминант эф¬ 
фективности его двигательных действий, так же как и накопленные человечеством зна¬ 
ния о двигательной активности, принято отображать в рамках таких установившихся 
понятий, как «физическая культура», «спорт», «физическая подготовка», «физическое 
развитие», «физическое воспитание», «физкультурное воспитание», «спортивная тре¬ 
нировка», «спортивная подготовка», «спортивное воспитание», «двигательная актив¬ 
ность», «физические упражнения», «физическая активность» и некоторые другие. 

Каждое из этих понятий отражает одну из сторон деятельности людей, направлен¬ 
ной на воспитание и образование личности, на изменение свойств и возможностей ор¬ 
ганизма человека или сохранение этих свойств и возможностей в разумно ограничен¬ 
ном интервале его жизненного цикла. Ясно, что здесь речь идет о тех проявлениях 
жизнедеятельности человеческого организма, которые могут изменяться под влиянием 
физических нагрузок, и о тех его личностных характеристиках, которые могут форми¬ 
роваться в процессе активных педагогически, физиологически и психологически пра¬ 
вильно организованных занятий физическими упражнениями. 

Вместе с тем среди приведенных выше понятий только одно, на мой взгляд, в пол¬ 
ной мере отражает активную деятельность индивидуума, человеческой личности, на¬ 
правленную на развитие и совершенствование своего кинезиологического потенциала, 
а в конечном счете на управление его текущим и долгосрочным состоянием, на под¬ 
держание своих физических кондиций на заданном условиями и потребностями жизни 
уровне. 

По-видимому, такая специфика содержания деятельности человека, направленной 
на совершенствованиеие его физических способностей и возможностей, лучше всего 
отображается в понятии «физическая активность» (рИузісаІ асііѵііу). Таким образом, 
под физической активностью человека мы понимаем деятельность индивидуума, на¬ 
правленную на достижение физических кондиций, необходимых и достаточных для 
достижения и поддержания высокого уровня здоровья, физического развития, физиче¬ 
ской подготовленности. 

Физическая активность осуществляется на основе освоения индивидуумом накоп¬ 
ленных знаний в области физического совершенствования человека, целенаправленно¬ 
го изменения биологических составляющих его природы и опосредованного воздейст¬ 
вия на ее социальные составляющие. Поэтому физическую активность можно считать 
значимым креативным элементом, формирующим в сочетании с другими факторами 
физическую культуру человека и являющимся в этом смысле важнейшим компонентом 
системы воспитания и самовоспитания личности. 

Понятие «физическая активность» не отменяет и не подменяет общепринятых в 
теории физической культуры теории и методике физического воспитания, педагогике и 
психологии понятий, часть из которых была упомянута выше. Во избежание термино- 

* В главе 1 использованы материалы [25, 26]. 
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логических разночтении сразу оговоримся, что в отношении трактовки таких понятии, 
как «физическая культура», «спорт», «физическое развитие», «физическое воспита¬ 
ние», «физическая подготовка», позиция автора этой книги весьма близка к общепри¬ 
нятым. Вместе с тем понятие «физическая активность» отражает совершенно опреде¬ 
ленную сторону деятельности в сфере физической культуры, и прежде всего специфику 
индивидуальной деятельности личности в этой сфере. Несопоставимость его со¬ 
держания, например с понятием «двигательная активность» или «занятия физическими 
упражнениями», обусловлена прямым включением в понятие «физическая активность 
человека» всех компонентов его деятельности, направленных на освоение знаний о 
правильном методическом обеспечении процесса своего физического совершенствова¬ 
ния, четкую ориентировку на личностную мотивацию физической тренировки. Важно 
подчеркнуть несводимость физической активности только к занятиям физическими уп¬ 
ражнениями и усиление семантического акцента на активном понимании отдельной 
личностью общественной значимости его индивидуальной деятельности, направленной 
на физическое совершенствование и на ее инициативное участие в достижении этих 
общественно и личностно значимых целей. 

Таким образом, термин «физическая активность», с одной стороны, дополняет се¬ 
мантический арсенал понятий «физическая культура», «двигательная активность», а с 
другой - включает в себя как составляющие большинство принятых в теории физиче¬ 
ской культуры понятий, обеспечивая им уточненное содержание применительно к кон¬ 
кретным целям индивидуального физического совершенствования. 

Кинезиологический смысл понятия «физическая активность» заключается в том, 
что оно интегрирует в себе эндо- и экзогенные объекты, изучаемые этой наукой, и их 
социальные и социопсихологические, биологические и биофизические детерминанты, 
рассматриваемые как предметы ее исследования и вытекающие из сущности физиче¬ 
ской активности как социально-биологического феномена. 

Онтокинезиологический смысл понятия «физическая активность» предопределяет¬ 
ся принципиальной теоретико-методологической и технологической важностью и 
культурологической ценностью добываемого этим разделом антропологической науки 
знания о фундаментальных закономерностях естественного и стимулируемого возрас¬ 
тного развития физического (точнее кинезиологического) потенциала человека и разра¬ 
боткой на этой основе прогрессивно совершенствующихся методов оптимизации его 
состояния на каждом из этапов индивидуальной возрастной эволюции. Вводимое здесь 
новое понятие «кинезиологический потенциал» имеет более широкий смысл, чем ис¬ 
пользованное мною ранее в близких контекстах понятие «физический потенциал» че¬ 
ловека. Содержание нового понятия расширяется за счет включения в его структуру 
семантики психофизиологического компонента двигательной деятельности человека. 

Необходимость уточнения понятия «физическая активность человека» обусловлена 
прежде всего тем, что оно, на мой взгляд, в большей степени отражает социально моти¬ 
вированные изменения в отношении современного человека к физической культуре, в 
понимании ее личностно значимого смысла. Если еще в не очень далеком прошлом 
серьезные, продуманные, систематические занятия физическими упражнениями были 
уделом энтузиастов, то в настоящее время они становятся все более очевидной не толь¬ 
ко общественно, но и индивидуально необходимой, но пока, к сожалению, недостаточ¬ 
но реализуемой составляющей образа и стиля жизни каждого человека [58, 61, 70, 75, 
112, 114, 121, 144,174,176,184, 248,251,296,339, 346, 352, 353]. 

В этой связи становится понятной целесообразность создания системы научно 
обоснованных представлений о феномене физической активности человека, о его гене¬ 
зисе, содержании и структуре, о закономерностях и особенностях формирования и реа- 
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лизации физической активности на разных этапах жизни от рождения до старости 
включительно. Такой подход к проблеме культуры физического совершенствования 
человека позволяет уточнить содержание требований к физической культуре личности 
в направлении конкретизации общественно и индивидуально необходимой структуры 
мотиваций занятий физическими упражнениями, объема и характера индивидуального 
знания в этой области, содержания непосредственной деятельности индивидуума для 
достижения и поддержания высокого уровня физической культуры и, конечно, осозна¬ 
ния личностью всей системы актуальных и долгосрочных целей своего физического 
совершенствования». 

Вместе с тем, рассматривая проблему физического совершенствования человека с 
позиций стимулирования его физической активности, мы создаем предпосылки для 
усиления роли физической культуры в процессе формирования культурных ценностей 
человечества, поскольку в этот процесс оказываются включенными новые мощные 
факторы сознательного преобразования природы человека, гармонизации его индиви¬ 
дуального развития на основе расширения объема общественного и индивидуального 
знания о законах и технологиях целенаправленной и разумной стимуляции такого раз¬ 
вития. 

В этом смысле особенно актуальным является преодоление реально существующе¬ 
го противоречия между уровнем и объемом общественного знания, общественного 
культурного наследия в сфере деятельности, связанной с физическим воспитанием и 
физическим совершенствованием человека, и уровнем и объемом индивидуального 
знания и потенциала личностной культуры подавляющей массы людей в этой сфере. 

Именно поэтому место физической культуры в системе культурных ценностей че¬ 
ловечества до сих пор не соответствует ее значению как важнейшего фактора прогресса 
и достижения высокого уровня культуры жизнедеятельности людей. 

Социальные функции физической культуры коренным образом изменились в связи 
с новыми требованиями к физическому статусу работников. Стремительный прогресс 
производственных технологий, радикальные изменения ритма жизни современного че¬ 
ловека, заметное снижение доли физического труда в быту создали целую систему про¬ 
тиворечий между значительным интеллектуальным, эмоциональным и психологиче¬ 
ским напряжением рабочей деятельности и резким снижением физической активности 
как главного регулятора состояния и функций организма человека. 

Эти противоречия особенно обострились после 1991 года. Они вызывают серьез¬ 
ную и обоснованную тревогу у специалистов-психологов, врачей, биологов и со¬ 
циологов. Жизнь показала, что даже самые выдающиеся достижения современной ме¬ 
дицины не в состоянии принципиально изменить процесс физической деградации че¬ 
ловека, разрушения его биологической природы. Они могут лишь замедлить его, розі 
Іакіит спасти то, что еще можно спасти. Актуальный тезис о необходимости охраны 
природы теперь представляется уместным дополнить призывом к охране природы как 
от человека, так и внутри его самого, т. е. к сохранению и совершенствованию этой 
природы. По вопросу о стратегии борьбы за охрану природы в человеке среди ученых 
всего мира наблюдается редкое единодушие. Подавляющее большинство их считает 
главным источником развития и укрепления ресурсов здоровья человека, сохранения 
тончайшим образом организованного механизма регуляции его жизнедеятельности 
систематическую физическую активность в течение всей жизни [1, 10, 11, 57, 61, 78, 98, 
107, 108, 114, 129, 164, 165, 175, 176, 178, 182, 237, 246, 249, 280, 286, 302, 305, 324, 329, 
330, 332, 339, 355, 362, 363]. Поэтому у нас есть все основания сказать, что социально 
обусловленная необходимость целенаправленного совершенствования здоровья чело¬ 
века закономерно трансформируется в одну из форм культурных потребностей людей, 
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определяющих их стремление к физическому совершенствованию [39, 57, 58, 69, 75, 
87, 93, 103, 144, 166, 173, 175, 183, 184, 233, 248, 249, 240, 251]. 

Какими же возможностями мы располагаем для формирования этой жизненно зна¬ 
чимой личностной потребности и ее удовлетворения каждым человеком? Какие про¬ 
блемы встают перед нами на пути реализации этих возможностей? Что составляет ос¬ 
нову знаний, умений и навыков, обеспечивающих достижение необходимого и доста¬ 
точного уровня, индивидуально приемлемого и в то же время эффективного содержа¬ 
ния физической активности на всем протяжении жизни человека? Ответить на эти во¬ 
просы в пределах достигнутого современным уровнем знаний и призвана онтокинезио- 
логия [26]. 

Изучая в течение последних 30 лет (с 1972 по настоящее время) вместе со своими 
коллегами и учениками (среди последних 11 докторов и 47 кандидатов наук) физиче¬ 
скую активность через ее основные биологические (сила, быстрота, выносливость, обу¬ 
чаемость) и социальные (педагогика физической культуры и связанных с ней взаимо¬ 
отношений в семье и обществе) детерминанты, В. К. Бальсевич определил оную как 
социально-биологический феномен со всеми присущими ей гетерохрониями морфоло¬ 
гического, функционального и физического развития, где она выступает не только как 
фактор воздействия на них, но и как регулятор и стимулятор онтогенеза человека [25, 
26]. 

В конечном счете организация физической активности привела его к тому само¬ 
му явлению, которое у нас называется здоровым образом жизни. Крайне показателен в 
этом отношении его исторический экскурс: «Надо сказать, что понимание роли здоро¬ 
вого стиля жизни, важности физической активности человека для здорового духа и тела 
существовало уже в древности. Но, подобно многим другим культурным ценностям, 
оно было достоянием немногих передовых мыслителей тех далеких времен. Для боль¬ 
шинства же людей, особенно тех, кто своим трудом добывал пропитание, физическая 
активность была постоянным фактором жизни. Потенциал физической культуры людей 
передавался из поколения в поколение «по каналам культурной преемственности» бла¬ 
годаря семейному, цеховому и общинному воспитанию умений и навыков физического 
труда, играм, культовым обрядам и т. и. 

Формы организованного физического воспитания возникли в Древней Греции в ви¬ 
де специального обучения молодежи военным и спортивным упражнениям, но вплоть 
до времен новейшей истории они оставались достоянием немногих представителей 
привилегированных классов или ограничивались рамками военного обучения» [25]. 

Далее, В. К. Бальсевич, с присущим ему талантом и масштабностью, рассматривая 
перспективы развития физической активности как явления, онтокинезиологии как на¬ 
учного направления и различные противоречия между системой физического воспита¬ 
ния и уровнем восприятия этих позиций как со стороны соответствующих субъектов, 
определяющих политику реализации физического воспитания, так и со стороны объек¬ 
та этого воспитания - населения в целом, говорит следующее: «Выявленные в резуль¬ 
тате реализации первого этапа исследования (1959 - 1975 гг.) фундаментальные зако¬ 
номерности становления и развития переместительных движений человека и путей не¬ 
противоречивой стимуляции этого процесса [14-16, 18, 21-24, 27-37] были в дальней¬ 
шем использованы в качестве концептуальной основы построения инновационных тех¬ 
нологий физического воспитания и спортивной подготовки, создание и эксперимен¬ 
тальная проверка которых были осуществлены в период с 1976 по 1999 годы. В по¬ 
следние годы на страницах научных и популярных изданий не прекращаются дис¬ 
куссии по проблемам спортивной тренировки, в частности по отдельным вопросам ее 
теории и технологий. Активно обсуждаются также и проблемы совершенствования 
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теории и практики физического воспитания и спортивной подготовки детей, подрост¬ 
ков и молодежи. Подтверждается правомерность суждений тех ученых и специалистов, 
которые в последние годы настаивали на необходимости совершенствования методоло¬ 
гии исследования проблематики спортивной тренировки и других областей физ¬ 
культурного и спортивного знания. Предлагаются новые идеи, методы, научно¬ 
технологические разработки, экспериментальные подтверждения целесообразности 
серьезных инновационных преобразований в теории и методике физического воспита¬ 
ния, спортивной подготовки, оздоровительной и кондиционной тренировки [41, 59, 66, 
74, 83, 84, 87, 88, 90, 91, 97, 130, 134, 143, 146, 147, 149, 152, 163, 167, 171, 178, 185, 196, 
197, 202, 203, 222, 227, 231, 240, 245, 248, 254, 261, 265, 270, 272, 283, 287, 290, 293, 296, 
309, 316, 318, 338, 358]. 

Действительно, столкновение разных мнений по поводу обоснованности тех или 
иных подходов к построению теории спортивной тренировки, теории спорта, равно как 
и обсуждаемых инноваций в области теории и практики физического воспитания и 
спортивной подготовки детей и молодежи, представляется вполне естественным. 

Полагаю, что сейчас уже можно говорить о том, что процесс формирования тео¬ 
ретической базы физического воспитания и спорта заметно застоялся. По-видимому, 
вполне закономерная стадия дифференциации системы знаний о путях непротиворечи¬ 
вого развития этих сфер культуры уже вышла за рамки приемлемых для нее пределов 
периодов аккумуляции знаний в узких пространствах отдельных научных дисциплин. 

Конечно, не так-то просто отказаться от попыток дальнейшего совершенствования 
господствующих представлений в области теории и методики физического воспитания 
и спортивной тренировки. Поэтому всякое новое движение в ином направлении встре¬ 
чает спонтанный или организованный отпор со стороны защитников существующей 
научной и методической парадигмы. Они до сих пор совершенно искренни в своей уве¬ 
ренности в том, что она, эта парадигма, еще достаточно работоспособна и вполне мо¬ 
жет обеспечить процесс обновления технологий физического воспитания и подготовки 
спортсменов высокого класса. Их не смущает то обстоятельство, что ни в той, ни в дру¬ 
гой сфере в реальности уже давно не происходит серьезного позитивного развития. Ви¬ 
димый рост спортивных достижений все в большей степени обеспечивается совершен¬ 
ствованием методов сокрытия этически и валеологически неприемлемых способов по¬ 
вышения спортивной работоспособности с помощью нечестных и опасных для здоро¬ 
вья, а потому запрещенных приемов ее стимуляции. 

Поэтому сейчас представляется чрезвычайно важным не отрицание или постановка 
под сомнение существующих, сложившихся тенденций в методологии поиска новых 
направлений совершенствования теории и методики физического воспитания, спортив¬ 
ной тренировки и оздоровительной физической культуры, а серьезное обоснование 
иных, нетрадиционных, подходов к разрешению проблемы повышения эффективности 
исследовательской деятельности в этих сферах физической и спортивной культуры. 

Сразу хочу оговориться, что я далек от мысли о «ниспровержении» ныне сущест¬ 
вующих теоретико-методических концепций. Опыт развития мировой науки говорит о 
том, что в этом нет никакой необходимости. Более того, несомненен огромный гносео¬ 
логический и технологический потенциал современной теории и практики спортивной 
тренировки, физического воспитания и оздоровительной физической культуры. Вклад в 
его становление и развитие до уровня нынешней зрелости внесли многие выдающиеся 
отечественные и зарубежные ученые, работавшие и работающие в этой области: от Б. 
Котова, К. X. Грантыня, А. Д. Новикова, А. Ц. Пуни, Н. А. Бернштейна и Д. Каунсил- 
мена до Н. Г. Озолина, Л. П. Матвеева, Ю. В. Верхошанского, А. Н. Крестовникова, В. 
С. Фарфеля, И. П. Ратова, Н. И. Волкова и П. О. Астранда, и тренеры от В. И. Алексее- 
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ва и А. Лидьярда до Т. А. Тарасовой и Ф. Беккенбауэра. И это, конечно, далеко не пол¬ 
ный список отцов-основателей мировой и российской спортивной науки и тренерского 
искусства. 

Именно благодаря плодотворной деятельности отечественных и зарубежных уче¬ 
ных и специалистов, вписавших свои имена в сокровищницу мировой спортивной 
культуры, была создана советская система физического воспитания - подготовки спор¬ 
тивной элиты. Именно благодаря их исследовательскому таланту и самоотверженной 
экспериментальной работе была создана лучшая в нынешнем столетии система средств 
и методов преобразования кинезиологического и психологического потенциала «чело¬ 
века спортивного», выявления и развития его неординарных способностей, организа¬ 
ции его целенаправленной подготовки к важнейшим соревнованиям, обоснования не¬ 
традиционных подходов к спортивному совершенствованию и физическому воспита¬ 
нию молодежи и взрослого населения [8, 9, 33, 46, 59, 66, 124, 170, 178, 192, 194, 210, 
211, 214-217, 223, 226, 235, 236, 240, 242, 243, 252-254, 270, 288, 312-314, 317]. 

Очень многие из этих методов, несомненно, не только будут использоваться в но¬ 
вых технологиях спортивной подготовки и физического воспитания [8,9], но и займут 
должное место среди оснований их новых построений и реализации в будущем. 

Рассмотрим, однако, подробнее методологические предпосылки обновления тео¬ 
рии, методики и организации стимулируемого развития кинезиологического потенциа¬ 
ла человека в процессе спортивной подготовки и физического воспитания, а также об¬ 
стоятельства и факторы, делающие такое обновление, с моей точки зрения, оправдан¬ 
ным и актуальным. 

Проведенные В. К. Бальсевичем с сотр. [24, 26, 34] многолетние исследования есте¬ 
ственного и стимулируемого развития различных компонентов физического потенциа¬ 
ла человека, отраженные в предыдущих главах этой книги и более подробно в других 
работах [24-26, 28, 30, 34, 94, 187, 188, 310, 311], позволили выявить ряд фун¬ 
даментальных закономерностей этих процессов. 

К их числу относятся: генетически детерминированная ритмичность развития дви¬ 
гательной функции и обеспечивающих ее морфофункциональных систем организма в 
онтогенезе человека; неравномерный характер возрастного преобразования элементов 
и структур систем двигательных действий; асинхронность колебаний интенсивности 
развития элементов по отношению к структурам систем двигательных действий. 

Кроме этого, было установлено, что ритмы развития этих систем, периоды ускоре¬ 
ний, стагнации или замедлений в естественном развитии их элементов и структур де¬ 
терминированы внутренними, генетическими и даже филогенетическими факторами 
[34], а абсолютные результаты развития кинезиологического потенциала человека за¬ 
висят от характера, направленности, содержания и интенсивности тренирующих и обу¬ 
чающих воздействий. Показано также, что эффективность этих воздействий сущест¬ 
венно повышается при их совпадении с периодами естественных ускорений в развитии 
тренируемой функции, и (или) обеспечивающих развертывание систем организма че¬ 
ловека, и существенно снижается или стагнируется при их несовпадении. При таком 
несовпадении возможен даже эффект детренировки для той функции, которая имеет 
ритмологические основания для интенсивного, ускоренного развития в данный период 
онтогенеза или стадии спортивной подготовки, но не развивается из-за того, что со¬ 
держание тренировки уже переполнено неадекватными для этой функции нагрузками. 
Если учесть, что в процессе тренировки создаются ситуации, лимитирующие эффек¬ 
тивность тренирующих воздействий, в связи с закономерностями развивающихся при 
этом адаптационных процессов [192], а также под влиянием других многочисленных 
факторов экзогенной и эндогенной природы, то следует признать наличие, по крайней 
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мере, еще одного типа сенситивности (комплекса благоприятных условий для стимули¬ 
руемого развития определенного элемента или структуры кинезиологической системы). 
Этот тип феномена сенситивности предопределяет оперативную или текущую готов¬ 
ность систем организма и двигательной функции спортсмена к восприятию конкретной 
тренирующей нагрузки, того или иного ее содержания, направленности, интенсивности 
и длительности. 

Таким образом, правомерно говорить о наличии по меньшей мере двух типов сен- 
ситивностей, детерминирующих эффективность тех или иных тренирующих воздейст¬ 
вий при стимулируемом развитии физического потенциала человека: сенситивности 
первого порядка - ГЕНОТИПИЧЕСКОЙ и сенситивности второго порядка - ФЕНО¬ 
ТИПИЧЕСКОЙ. 

Из вышеизложенного может следовать, что генотипическая сенситивность форми¬ 
руется благодаря генетически детерминированным ритмам развития двигательной 
функции. Эти ритмы согласованы с периодами ускорений и замедлений в развитии 
морфофункциональных, нейрогуморальных и других систем организма человека. Рит¬ 
мы созревания последних, в свою очередь, могут отражать фундаментальную «страте¬ 
гию» индивидуальной эволюции представителей данного вида обитателей нашей пла¬ 
неты. 

Данный тип сенситивности характеризуется В. К. Бальсевичем относительно про¬ 
должительным периодом однонаправленной реактивности двигательной функции в от¬ 
ношении внешних обучающих и тренирующих воздействий (от нескольких недель до 
нескольких месяцев). 

Фенотипическая сенситивность ограничена текущей, сегодняшней, «сейчасной» го¬ 
товностью физического и психологического потенциала спортсмена к восприятию обу¬ 
чающих и тренирующих воздействий строго определенного содержания. Она очень ла¬ 
бильна и кратко временна (от нескольких часов до нескольких дней). Она детерминиро¬ 
вана разнообразными суточными, месячными, сезонными и другими биологическими 
ритмами, а также разнообразными гео-, селено- и гелио физическими явлениями. На ее 
проявления влияют характер предшествующих тренирующих воздействий, а также со¬ 
циальные, психологические, в том числе эмоциональные, факторы и просто разнооб¬ 
разные обстоятельства жизни и ее условия. 

При кажущейся очевидности биологической обусловленности первого типа и соци¬ 
альной (в том числе педагогической) и в целом вообще средовой - второго типа сенси¬ 
тивности на самом деле оба они природно детерминированы. Можно думать, что воз¬ 
можности реализации внешних стимулов индивидуальной эволюции физического по¬ 
тенциала человека как бы изначально «предусмотрены» благодаря очень мудрой отно¬ 
сительности генетических обусловленностей абсолютных результатов этой эволюции. 
При этом природосообразность конструируемых нами педагогических стратегий и так¬ 
тик нисколько не умаляет, а, напротив, скорее подчеркивает значимость и ценность 
тренирующих воздействий в рамках стимулируемого ими развития кинезиологического 
потенциала человека. 

Первый тип сенситивности, таким образом, определяет многолетнюю стратегию, а 
второй - текущую и оперативную тактику педагогических воздействий в процессе кон¬ 
кретного тренировочного занятия или их структурных объединений. Последние при 
таком содержательном контексте можно назвать пулами, блоками или разного рода 
циклами в зависимости от вкусов, степени верности традиции или личных привязанно¬ 
стей и предпочтений, а также собственного видения их сущности. 

Указанные типы сенситивности, по-видимому, отражают природно- 
детерминированные «правила» стимулируемого развития элементов и структур кине- 
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экологического потенциала человека, актуализируемые при культурном освоении его 
возможностей для совершенствования в спорте или в процессе физического воспита¬ 
ния. Если это действительно так, то вряд ли есть смысл противопоставлять им какие-то 
иные, внешне даже очень привлекательные, логические или диалектические конструк¬ 
ции, демонстрирующие «всесилие человека» в его борьбе за «преобразование» приро¬ 
ды, в какой бы ипостаси они (борьба и природа) ни выступали. 

Между тем, что касается спортивной подготовки, то ее нынешняя организация мало 
согласуется с закономерностями развития физического потенциала человека, выяв¬ 
ленными в процессе его исследования [25,26,34,60,68,71-73,113,116,139,157-162,296]. В 
частности, существующие методы организации и определения содержания спортивной 
тренировки не учитывают данных о многообразных и разноуровневых фенотипических 
сенситивностях восприятия тренирующих и обучающих воздействий со стороны раз¬ 
личных морфофункциональных, нейрогуморальных и психологических систем спорт¬ 
смена. Примем во внимание, что данные воздействия происходят в условиях разви¬ 
вающихся в его организме глубокоэшелонированных, а зачастую и несовместимых 
процессов адаптации к физическим и психологическим нагрузкам разного характера, 
объема и интенсивности. В связи с этим возникают новые неопределенности при оцен¬ 
ке их воздействий на оперативное, текущее и будущее состояние тренируемого спорт¬ 
смена [26, 141, 149, 293, 361]. 

Действительно, трудно вообразить себе совпадение рукотворных планов, опреде¬ 
ляющих содержание, объемы и интенсивности этих воздействий, пусть даже самых ге¬ 
ниальных по качеству предвидения динамики состояний атлета, с достаточно стохасти¬ 
ческим ритмом формирования фенотипических сенситивностей восприятия этих воз¬ 
действий. Необходимость преодоления этого противоречия обусловливает, по мнению 
В. К. Бальсевича, принципиальную важность создания системы непрерывного контроля 
за состоянием развивающихся и развиваемых физических качеств, способностей, мор¬ 
фофункциональных, биомеханических и других связанных с реализацией двигательной 
функции систем организма спортсмена, обеспечивающих позитивную эволюцию его 
двигательных способностей, адекватность двигательных действий потребностям эф¬ 
фективности его соревновательной практики и поддержание параметров гомеостазиса в 
режимах сохранения резервов, необходимых для нормальной жизнедеятельности. 

В педагогическом смысле эта методологическая установка означает необходимость 
построения такой дидактической структуры, которая бы обеспечивала непрерывную 
коррекцию объемов, интенсивности, формы биомеханической реализации, психологи¬ 
ческого обеспечения и прогнозирования результативности тренирующих воздействий, 
направленных на достижение актуальных и долгосрочных целей спортивной подготов¬ 
ки. Общий формат и контуры составляющих ритма тренирующих нагрузок в этом слу¬ 
чае оказываются детерминированными в самом общем виде двумя факторами: состоя¬ 
нием двигательной и других обеспечивающих спортивную результативность функций 
и взаимодействующих с ними систем организма, учтенных вплоть до возможно более 
высокой степени дифференциации, и целями разного порядка и с разными ограниче¬ 
ниями возможностей для коррекции в связи с динамикой состояния морфофункцио¬ 
нальных систем организма спортсмена, его психологического и иммунного статуса. 

При таком подходе и объемы, и интенсивности, и содержание, и направленность 
тренирующих воздействий оказываются обусловленными реальными процессами, про¬ 
текающими в организме занимающихся, гибко регулируемыми тренером и спортсме¬ 
ном, а непридуманными километрами, килограммами и тоннами ожидающих подъемов 
отягощений, количествами подходов и повторно, переменно или интервально преодо¬ 
ленных отрезков соревновательных дистанций с пугающими и зачастую толком не 
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объясненными цифрами для микро-, макро- и мезоциклов спортивной подготовки. 

Сам по себе методологический проспект периодизации учебно-тренировочного 
процесса в этом случае теряет привычный смысл и традиционную привязку к неделям 
месяца, временам года или олимпийским четырехлетиям и заменяется обоснованной и 
постоянно корректируемой в деталях гибкой логикой организации тренировочного 
процесса, построенной на основе реальных фактов и перманентно проверяемых и уточ¬ 
няемых гипотез, а не на умозрительных построениях от общих достигнутых объемов и 
интенсивностей, обрекающих спортсмена и тренера на рискованную «стрельбу по 
площадям» с результатом, который становится известным тогда, когда уже почти ниче¬ 
го нельзя изменить. 

Индивидуальные программы подготовки и своевременные тренирующие воздейст¬ 
вия, устранение ненужных нагрузок и других педагогических ошибок, строжайший 
контроль за состоянием жизнеобеспечивающих систем, сбалансированная система вос¬ 
становительных и профилактических мероприятий представляются обязательными для 
реализации при условии использования новых наукоемких технологий, основные ком¬ 
поненты которых уже достаточно хорошо разработаны. 

К числу этих компонентов вполне можно отнести выполненные И. П. Ратовым и 
его учениками блестящие научно-технологические разработки [223-225], в которых за¬ 
ложены основы построения современных систем спортивной подготовки на базе ис¬ 
пользования нетрадиционных путей достижения целесообразных и тонко регулируе¬ 
мых преобразований кинезиологических систем, аутоконтроля двигательной избыточ¬ 
ности, конструирования упражнений с требуемыми свойствами и планируемой резуль¬ 
тативностью. 

Г. И. Попов [202, 203] осуществил комплекс теоретических и экспериментальных 
исследований с целью биомеханического обоснования методологии создания предмет¬ 
ной среды для формирования и совершенствования спортивных двигательных действий 
и вместе с И. П. Ратовым обосновал методологические подходы к разработке новых 
психофизических и психо биомеханических технологий в спортивной подготовке. 

И. Т. Лысаковский [149] разработал теорию и технологию алгоритмизации скоро¬ 
стно-силовой подготовки спортсменов на основе учета фазового характера изменения 
работоспособности и срочного контроля оперативного состояния нервно-мышечного 
аппарата спортсмена, им найдены способ упорядочивания смены периодов накопления 
и реализации двигательного потенциала, принципиально новый подход к контролируе¬ 
мому построению и реализации тренировочного цикла. 

М. Р. Смирнов [242] открыл ранее неизвестные закономерности биоэнергетическо¬ 
го обеспечения циклической нагрузки и обосновал новую классификацию состава пол¬ 
ного биоэнергетического спектра. 

М. П. Шестаков [293] обосновал новые возможности оптимизации тренировочного 
процесса и его углубленной индивидуализации на основе использования настроенных 
матриц нейронных сетей в конкретных видах спортивно-технической подготовки. 

Р. С. Суздальницкий и В. А. Левандо [252] осуществили подлинный прорыв в тео¬ 
рии и технологии контроля и коррекции состояний иммунологического статуса спорт¬ 
сменов при напряженных режимах их многолетней подготовки и соревновательной 
деятельности. 

С. Н. Португалов [204, 205] и Р. Д. Сейфулла [236] существенно расширили воз¬ 
можности повышения работоспособности спортсменов высокой квалификации с по¬ 
мощью адаптогенов компилированного и растительного происхождения. 

Далее В. К. Бальсевич считает, что реализация предложенного методологического 
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подхода к обновлению теории и разработке принципиально новой наукоемкой техно¬ 
логии спортивной подготовки в научном, социально-психологическом, дидактическом 
и интеллектуальном плане уже подготовлена всем ходом развития спортивной культу¬ 
ры и науки в последние десятилетия: «Так, уже стала вполне реальной фигура тренера 
нового типа - человека широко образованного, творчески, критически мыслящего, 
вполне способного на ответственные и взвешенные самостоятельные суждения, вла¬ 
деющего собственной стратегией организации тренировочного процесса, построения 
его содержания и инфраструктурного обеспечения, активного потребителя разносто¬ 
ронней научной информации, тонкого психолога и менеджера, просчитывающего все¬ 
возможные перипетии спортивной карьеры и личной жизни своего ученика [247]. 

Не менее серьезные изменения произошли в социальном, правовом, экономическом 
статусе и в параметрах личности современного спортсмена высокого класса. Здесь, 
прежде всего, следует отметить заметно возросший интеллектуальный уровень атлетов, 
их глубокие профессиональные знания в области теории и методики тренировки, 
склонность к постоянной аналитической деятельности, тонкой оценке многих парамет¬ 
ров своего состояния не только на сенсорном, но и на интуитивном и логико¬ 
содержательном уровнях. 

Общим и для спортсмена и для тренера стало лавинообразное возрастание потреб¬ 
ностей в объективных критериях оценки состояния физического потенциала атлета, его 
здоровья и освоения методов прогнозирования их изменений в ближайшем и отдален¬ 
ном будущем. Взаимодействие тренера и спортсмена в интересах удовлетворения этих 
потребностей становится ныне одним из важнейших условий достижения высокой эф¬ 
фективности процесса спортивной подготовки. Кроме взаимного обмена информацией, 
такое взаимодействие обеспечивает поиск согласованных решений по части выбора 
медико-биологических и технических средств и методов получения новой информации, 
привлечения к этому процессу конкретных ученых, врачей, специалистов разного про¬ 
филя, способных обеспечить качественное информационное и аналитическое обслужи¬ 
вание тренировочного и восстановительного процессов в ходе многолетней и кратко¬ 
срочной специализированной спортивной подготовки. 

В этой связи можно указать на уже имеющиеся научные разработки инновацион¬ 
ных подходов к диагностике состояний спортсменов и методов в разной степени сроч¬ 
ной педагогической, психологической и медико-биологической коррекции или преоб¬ 
разований этих состояний в условиях перманентного контроля различных параметров 
тактико-технической подготовленности, морфофункционального статуса [46, 141, 149, 
223, 240, 293], здоровья атлетов [109, ПО, 127, 137, 138, 163, 198, 204, 205, 229, 230, 
236, 252, 277, 278, 295, 327], а также при выборе объемов, интенсивностей и направ¬ 
ленности тренирующих воздействий [66, 141, 149, 223, 242, 293]. 

Развитие этих новых исследовательских направлений представляется чрезвычайно 
важным для формирования обновленной теории и принципиально новых технологий 
спортивной тренировки и подготовки. В методологическом плане здесь можно было бы 
сосредоточиться на поиске теоретических и проектно-конструкторских подходов к раз¬ 
работке систем автоматизированного мультипараметрического контроля за динамикой 
состояния разных сторон подготовленности атлета, его здоровья и аналитической обра¬ 
ботки показанных им результатов с разной степенью срочности и дискретности полу¬ 
чения и анализа информации, вплоть до «ои Иие» режимов при мониторинге биомеха¬ 
нических и функциональных параметров в процессе проведения тренировочного заня¬ 
тия. При этом необходимо ориентироваться на использование новейших или находя¬ 
щихся на стадии разработки перспективных компьютерных технологий и методов от¬ 
ведения данных, обеспечивающих реализацию методов их математико-статистического 
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анализа, математического и математико-статистического моделирования и прогнозиро¬ 
вания параметров развития систем двигательных действий и их реакций на внешние 
воздействия как конструктивного, так и деструктивного характера. Весьма интересной 
и перспективной представляется разработка систем оценки динамики структурного со¬ 
става энерготрат атлета непосредственно в процессе тренировки, включающего в себя 
анализ «доходной» и «расходной» частей пластического баланса двигательной актив¬ 
ности и поиск индивидуально, актуально и нравственно приемлемых способов восста¬ 
новления работоспособности спортсмена. 

Весьма важным не только для единоборств и командных состязаний, но и для ин¬ 
дивидуальных видов спорта представляется организация нового учебно¬ 
тренировочного пространства для построения и совершенствования разнообразных 
тактик ведения спортивного соревнования, их целенаправленной оптимизации как в 
связи с условиями его проведения, так и с учетом оперативных и перспективных задач 
спортивной подготовки». 

Из вышеизложенного становится понятным, насколько возрастает в современных 
условиях роль личности тренера, личности атлета и их плодотворного взаимодействия 
в процессе совместной творческой деятельности в учебно-тренировочном процессе. 
Исследование этих отношений, педагогических и психологических особенностей их 
активного многолетнего формирования на основе уже имеющихся результатов исполь¬ 
зования деятельностного подхода к организации педагогического процесса [83, 180] 
представляется ныне весьма актуальным и перспективным направлением научного по¬ 
иска путей обновления теории и технологий спортивной подготовки атлетов высокого 
класса. 

Подводя итог рассмотрению некоторых направлений научного обоснования пер¬ 
спектив повышения эффективности спортивной подготовки, В. К. Бальсевич формули¬ 
рует методологические положения, которые при определенных условиях могут стать 
полезными для планирования, организации и научно-технологического развертывания: 

1. Целью исследования путей обновления теории и методики подготовки спортсме¬ 
нов высокого класса является создание новой системы научных представлений о путях 
совершенствования технологий спортивной подготовки, в наибольшей степени согла¬ 
сующихся с известными и активно ассимилирующих вновь выявленные закономерно¬ 
сти сбалансированного, двигательного, морфофункционального, психологического и 
интеллектуального развития атлета и представляющих новые возможности эффектив¬ 
ного прогрессирования его спортивной результативности в режимах, обеспечивающих 
сохранение и преумножение его физического и нравственного здоровья, обогащение 
духовного потенциала. 

2. Важнейшим условием создания и освоения новых теоретических и методических 
ценностей спортивной культуры являются интеграция различных областей научно¬ 
спортивного знания и технологических инноваций в едином научно-технологическом 
пространстве, разработка и последовательная реализация индивидуальных стратегий и 
тактик многолетней спортивной подготовки, жестко сориентированных на эффектив¬ 
ную и непротиворечивую актуализацию потенциальных возможностей спортсмена и 
минимизацию педагогических ошибок при определении режимов тренирующих нагру¬ 
зок и восстановление его работоспособности. 

3. Динамичное планирование тренирующих нагрузок «от состояния», «от разновек¬ 
торно сопоставляемых и анализируемых данных непрерывного контроля» и «от данных 
перманентно корректируемого прогноза развития различных сторон спортивной подго¬ 
товленности» является принципиальным условием минимизации педагогических оши¬ 
бок и предотвращения неадекватных ускорений, замедлений или стагнации в развитии 
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сбалансированной системы физической, технической, тактической и психологической 
подготовленности атлета. 

4. Повышение интеллектуального, теоретико-аналитического и нравственно¬ 
этического уровня тренера и спортсмена как равноправных субъектов педагогического 
процесса наряду с целенаправленным формированием их профессиональной готовно¬ 
сти к практической реализации наукоемких технологий спортивной подготовки должно 
стать постоянно действующим и непрерывно совершенствующимся фактором повыше¬ 
ния эффективности спортивной тренировки, важным условием системного обновления 
содержания процесса спортивной подготовки атлетов высокого класса. 

Однако современная система подготовки атлетов высокого класса уже не может 
эффективно совершенствоваться сама по себе, опираясь только на внутренние ресурсы 
развития. Ныне становится все более очевидной ее все возрастающая зависимость от 
качества физического воспитания подрастающего поколения в дошкольных и школь¬ 
ных учреждениях. 

Согласно результатам многолетних исследований и экспериментов [28, 311, 316] 
феномен спортивного таланта (а только его обладатель и может серьезно претендовать 
на лидирующие позиции в современном спорте) [293] представляется В. К. Бальсевичу 
значительно более сложным системно-структурным комплексом, чем он считался до 
сих пор. При этом важно подчеркнуть, что негенетические факторы формирования 
спортивного таланта действуют главным образом в первом десятилетии жизни челове¬ 
ка, когда могут состояться или не состояться условия и возможности для такого фор¬ 
мирования. Обоснованное им положение об относительности генетической де¬ 
терминации результатов развития двигательной функции на ранних этапах онтогенеза 
человека, равно как и выявление филогенетически детерминированных сенситивностей 
в этом периоде развития физического потенциала ребенка, создали определенную ме¬ 
тодологическую базу для обоснования формирования, выявления, развития и реализа¬ 
ции спортивного таланта в интегрированном пространстве спортивной культуры и мас¬ 
сового физического воспитания [24, 26, 94, 177, 187, 188, 234, 245]. 

Между тем ныне существующий подход к отбору спортивных талантов, как прави¬ 
ло, игнорирует реальности генезиса спортивных способностей, ограничиваясь поиском 
лишь случайно состоявшихся одаренностей. Этот подход не обеспечивает выявления 
подавляющего большинства перспективных атлетов, поскольку в системах многолет¬ 
ней подготовки юных спортсменов не предусмотрен абсолютно необходимый этап 
формирования спортивного таланта в ранние сенситивные периоды развития дви¬ 
гательной функции ребенка. Таким образом, в традиционной методологии отбора (а не 
выявления) спортивных талантов изначально заложена нравственно-этическая ущерб¬ 
ность, исключающая для большинства детей реализацию их права на выявление своих 
спортивных способностей и определение собственного пути в освоении ценностей 
спортивной культуры. 

В этой связи совершенствование системы физического воспитания дошкольников и 
школьников становится принципиально важным фактором, детерминирующим как вза¬ 
имные потребности, так и новые возможности интеграции систем физического воспи¬ 
тания и спортивной подготовки атлетов высокого класса. 

Методологической основой такой интеграции может стать, по мнению В. К. Баль- 
севича, обоснованная им концепция конверсии избранных элементов технологий спор¬ 
тивной подготовки в интересах совершенствования содержания и форм организации 
физического воспитания в общеобразовательной школе и дошкольных учреждениях [3, 
24,28,34,35,94,187,188,234]. 

Реальные возможности и эффективность такой интеграции подтверждаются резуль- 
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татами проведенных им масштабных педагогических экспериментов в Омске и Сургуте 
[28, 34]. 

Эти, а также полученные другими исследователями экспериментальные данные [4, 
6-9, 47, 51-55, 85, 86, 104, 129, 142, 146-149, 188, 201, 218, 220, 221, 234, 243, 256, 320, 
321] убедили, в частности, В. К. Бальсевича в том, что формирование принципиально 
новой концепции многолетней физической подготовки по спортивным интересам в 
системе физкультурного воспитания дошкольников и школьников [25, 26, 28, 30, 143, 
316] открывает новые перспективы его совершенствования и усиления влияния на 
спорт высших достижений, прежде всего на первые этапы многолетней спортивной 
подготовки и систему формирования, выявления и развития спортивного таланта в до¬ 
школьном и школьном возрасте. 

Он считает, что проникновение элементов спортивной культуры в культуру физи¬ 
ческую создают условия для интенсификации физической подготовки детей и подрост¬ 
ков. Результатом такого преобразования в организации физического воспитания до¬ 
школьников и младших школьников, согласно данным экспериментальных исследова¬ 
ний, оказываются темпы приростов показателей их физической подготовленности, со¬ 
размерные, а в сенситивные периоды и превышающие таковые при спортивной подго¬ 
товке. Таким образом, пространство для поиска и выявления спортивных талантов 
олимпийского уровня расширяется во много раз главным образом за счет совершенно 
новых и чрезвычайно благоприятных условий для их раскрытия в разнообразных видах 
спортивной деятельности. 

Вместе с тем уровень базовой подготовленности новых «рекрутов» спорта высших 
достижений в этой ситуации оказывается существенно более высоким, что не может не 
сказаться на содержании этапов многолетней спортивной подготовки. Это обстоятель¬ 
ство позволяет прогнозировать преобразования в технологиях спортивной подготовки в 
направлении усиления их опоры на закономерности естественного развития физическо¬ 
го потенциала человека, использования здоровьеформируюших и здоровьесберегаю¬ 
щих технологий физического воспитания и спортивной подготовки, что может способ¬ 
ствовать устранению из систем спортивной подготовки на самом деле безнравственных 
приемов, противоречащих логике сбалансированного, «валеологически чистого» спор¬ 
тивно-технического совершенствования. 

Таким образом, по мнению В. К. Бальсевича, можно говорить о новом направлении 
инновационных преобразований в системе подготовки спортивных резервов, ре¬ 
ализация которого существенно расширяет возможности повышения качества много¬ 
летней спортивной подготовки, обеспечивает формирование нового поколения спор¬ 
тивной элиты, обладающего существенно большими возможностями для спортивного 
совершенствования, чем его предшественники: «На мой взгляд, идея интеграции из¬ 
бранных элементов спортивной культуры и спортизированного физического воспита¬ 
ния имеет достаточно глубокий методологический смысл, поскольку она инициирует 
поиск путей их взаимного обогащения, позволяющего получить нечто значительно 
большее, чем простую сумму новых технологических возможностей. Главным резуль¬ 
татом такой интеграции может стать обогащение национальной культуры бытия прин¬ 
ципиально новыми стимулами формирования стиля жизни россиян на основе накоп¬ 
ленного ценой больших усилий, материальных и духовных затрат и жертв огромного 
эмпирического, научно-теоретического и технологического достояний спортивной 
культуры. 

Подводя итог анализу и обсуждению прогнозируемых перспектив развития онто- 
кинезиологии спорта, физического воспитания и других форм физической активности, 
можно сформулировать некоторые гипотезы, касающиеся направлений развития онто- 
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кинезиологическои теории и ее практических приложении. 

В теоретико-методологическом плане можно ожидать дальнейшей интеграции 
спортивной и физической культур с усилением антропоцентристской ориентации их 
развития и повышением роли теоретических изысканий, направленных на обоснование 
их креативной функции, обеспечивающей природо- и социосообразное созидание лич¬ 
ности, свободной от некомпетентных «управляющих» воздействий на разных этапах 
возрастного развития. 

В теоретическом аспекте можно ожидать все более предсказуемое развитие теоре¬ 
тических представлений о сущности кинезиологического потенциала человека и мно¬ 
гомерных закономерностях его онтогенеза. Возможно, станут реальностью заказные 
теоретические исследования, предваряющие ожидаемые запросы педагогической, фи- 
зио-логической, медицинской и валеологической практики. 

Технологические разработки будут обеспечивать все более эффективные трени¬ 
рующие, обучающие и воспитывающие воздействия, способствующие сбалансирован¬ 
ному, экологически оправданному развитию кинезиологического потенциала человека, 
ориентированному на самые высокие требования к культуре его жизнедеятельности в 
согласии с лично приемлемыми индивидуальными нормами здорового стиля жизни» 
[ 26 ]. 

Данные перспективы, безусловно, интересны, логичны и обещают достижения, в 
общем-то невиданных высот в спорте и физической культуре. Однако сами по себе они 
не бесспорны и не свободны от противоречий. 

Во-первых, поставив во главу угла в своих разработках физическую активность как 
социально-биологический феномен, В. К. Бальсевич, намечая пути ее развития, ведет 
речь в основном о спорте высоких достижений. 

Во-вторых, массовость и уровень разработки и использования предлагаемых им но¬ 
вых технологий требует «многие лета» во времени и невиданные (во всяком случае, для 
сегодняшней России) по объему финансовые вложения для их создания, совершенство¬ 
вания и обслуживания. 

В-третьих, говоря о сегодняшней интеллектуальной готовности российских трене¬ 
ров и атлетов принять и творчески использовать предполагаемые им технологии, В. К. 
Бальсевич, вероятно, имел в виду людей, лично ему известных. Мы же, к сожалению, 
сплошь и рядом сталкиваемся с обратной картиной даже в тех видах спорта, где успехи 
отечественных атлетов на соревнованиях самого высокого ранга бесспорны - в греко¬ 
римской борьбе, тяжелой атлетике, велосипеде, лыжах - не говоря уже о футболе и 
коньках. Особенно это заметно в детско-юношеских подразделениях, - а ведь все начи¬ 
нается с детства! 

В-четвертых, абсолютно прав В. К. Бальсевич, говоря, что формирование физиче¬ 
ской активности нужно начинать в дошкольном и школьном возрасте, однако предло¬ 
женный им курс превращения физического развития в дошкольном и особенно в 
школьном периодах в спортивную подготовку требует дополнительной проверки и 
сравнения, например, с данными непрерывного ежедневного (первый урок каждый 
учебный день - физкультура!) направленного физического развития юного поколения 
на базе специально созданной с учетом гетерохронности и сенситивности онтогенеза 
человека системы физического воспитания, которая бы являлась практической реали¬ 
зацией идей А. Н. Бернштейна (уровни А, В, С и Д движений человека), В. К. Бальсе- 
вича (возрастная педагогика физической активности) и И. П. Ратова (динамический 
стереотип и тренажеры). 

Кроме того, абсолютно насущным явлением нашей действительности представля¬ 
ется диспропорция между здоровым образом жизни как таковым и знаниями огромной 
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массы населения как в России, так и за рубежом не только об этом самом образе жизни, 
но и о собственном организме, его строении, работе его систем, уровнях двигательных 
возможностей и качествах, их обеспечивающих. 

Примером тому может послужить, в частности, функционирование сердечно¬ 
сосудистой системы человека в представлении японского ученого Кацудзо Ниши. 

Ликвидация этой диспропорции представляется нам делом первостепенной важно¬ 
сти. 


1.2. Природа движений 

1. 2. 1. Н. А. Бернштейн и его «физиология активности» 

Выдающийся ученый, создатель нового направления в науке, которое он назвал 
«физиология активности» (хотя оно охватывает не только физиологию, но биологию и 
психологию активности [5,12,67]), Н. А. Бернштейн в основу своего творчества поло¬ 
жил новое, отличное от своих современников понимание жизнедеятельности организма 
человека. Он считал, что человеческий организм не является пассивной реактивной 
системой, отвечающей на внешние воздействия и приспосабливающейся к условиям 
среды, а является активной, созданной в процессе эволюции, целеустремленной систе¬ 
мой, непрерывно преодолевающей эту среду в направлении «модели потребного буду¬ 
щего», а процесс жизни направлен не на сохранение статуса, а на движение в сторону 
родовой программы развития и самообеспечения. Таким образом, живой организм есть 
противящаяся энтропии негэнтропийная система [25, 26, 39, 40]. Именно поэтому он 
считал необходимым жизнедеятельность организма изучать не в лабораторных, а в ес¬ 
тественных условиях. С помощью созданной им методики-киноциклограммы - Н. А. 
Бернштейн, по словам А. А. Ухтомского, совершил «...новый поворот в естествознании 
... подобно Левенгуку и Мальпигу, создавшим микроскоп». 

Исследования И. А. Бернштейна показали, что по команде мозга мышцы не только 
что-то «делают», но и сами посылают в мозг сигналы о выполнении команды, а затем 
снова получают команды, уже корректирующие движения (при наличии неточностей в 
последних). Таким образом, процесс построения движений с помощью мозга и перифе¬ 
рийной нервной системы имеет прямую и обратную связь. Кроме того, он в процессе 
исследований определил наличие сложной системы команд (в зависимости от сложно¬ 
сти движений), а также наличие прямой связи верхних и нижних уровней нервной сис¬ 
темы при автоматизации движений в процессе их многократных повторений. 

Кроме того, одинаковых движений нет! Это явление Н. А. Бернштейн назвал «по¬ 
вторение без повторения», а это значит, что даже для одинаковых движений нужны 
разные команды. То есть, нет однозначного соответствия движений и команд, а есть 
соответствие между результатом движения и «образом потребного будущего», закоди¬ 
рованного в нервной системе. 

Основные научные труды Н. А. Бернштейна (1896-1966), равные трудам Сеченова, 
Ухтомского, Павлова, изложены в монографиях «О построении движений» и «Очерки 
по физиологии движений и физиологии активности». Они переиздаются в серии «Клас¬ 
сики науки» и переведены на английский и немецкий языки. 

Человеческий организм - «хозяйство» чрезвычайно сложное, непрерывно изме¬ 
няющееся и непрерывно перемещающееся в окружающей его среде. При этом движе¬ 
ния его в окружающей среде могут быть пассивными, но могут быть активными, тогда 
мы уже говорим о физической активности. В соответствии с гипотезой Н. А. Бернштей¬ 
на физическая активность в сфере физической культуры требует четырех психофизиче- 
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ских качеств - силы, быстроты, выносливости и ловкости. 

Сила - почти целиком физическое качество, которое зависит в основном от объема 
и качества мышечной массы. 

Быстрота - более сложное качество, определяемое еще и физиологическими, а 
также психологическими процессами в организме. 

Значительно более комплексным является качество выносливости, определяемое, 
как минимум, тремя условиями: иметь большой запас энергии, в нужный момент мощ¬ 
но ее отдавать и иметь ресурсы «на черный день», т. е. для неучтенных дополнитель¬ 
ных затрат. 

Еще сложнее и комплекснее качество ловкости, которая, по сути своей, функция 
управления, а в связи с этим главным элементом ее является центральная нервная сис¬ 
тема. Качество ловкости гибче, разностороннее, универсальнее трех предыдущих ка¬ 
честв. Она всегда выходит победительницей. Второе свойство ловкости - ее доступ¬ 
ность. Небольшой и не очень мощный человек за счет ловкости может победить гиган¬ 
та. Сколько существуют мифы, сказания и история (как архив событий), столько вос¬ 
певается ловкость - победительница (Давид и Голиаф). В-третьих, ловкость поддается 
управлению, ее можно выработать в себе или существенно повысить ее уровень. И на¬ 
конец, в-четвертых, она в силу своей природы образует мостик к настоящей умствен¬ 
ной деятельности «...В ней есть мудрость, она - концентрат жизненного опыта по час¬ 
ти движений и деятельности. Недаром ловкость нередко повышается с годами и, как 
правило, удерживается у человека дольше всех других его психофизических качеств. 
Затем, как всякое качество, связанное уже с психикой, она несет на себе отпечаток ин¬ 
дивидуальности... Ловкость всегда качественна и неповторима. Именно поэтому для 
нее... до сих пор не нашлось количественных измерителей» [40]. 

Что же такое ловкость? Двигательная ловкость - это своего рода двигательная на¬ 
ходчивость, сплошь и рядом переходящая в умственную находчивость, в изобретатель¬ 
ность, в техницизм. 

По В. Далю, «...ловкий» - это значит «складный в движениях». Иными словами, 
ловкость определяется как способность нашего тела к проворству, ухватке, подвижно¬ 
сти и гибкости. Всегда и везде суть ловкости в том, чтобы суметь двигательно выйти из 
любого положения, двигательно найтись при любых обстоятельствах. Спрос на лов¬ 
кость создается обстановкой, и чем сложнее двигательная задача, чем больше требуется 
двигательной находчивости, тем больше «спрос на ловкость». 

Происхождение движений 

Во вселенной все живет и изменяется. При этом все изменения в природе есть не¬ 
прерывное развитие и движение вперед в условиях жесточайшей борьбы за жизнь. В 
интересующей нас области движений эта борьба идет в направлении возрастающей 
двигательной ловкости. 

Эволюция живых существ на Земле требует естественного отбора, все время вы¬ 
двигала вперед все более двигательно-совершенных особей, обогащая их в направле¬ 
нии сложности, согласованности, сенсорности и, наконец, разумности двигательных 
действий. С появлением млекопитающих возник принцип мозговой коры с ее неогра¬ 
ниченными возможностями как в области действия, так и в области накопления опыта. 
В конечном счете теплокровные млекопитающие съели всех «холодных» гадов. 

Последнее время (примерно 150-300 тыс. лет [40]) на троне Земли восседает чело¬ 
век, который все более и более утверждает свое реальное господство над миром, и все 
это благодаря наиболее совершенным обдуманным двигательным действиям. 
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Управление движениями 


Сложность и многообразие человеческого тела, имеющего огромное количество 
видов подвижности, которые (ходьба, бег, метание и т. и.) обязаны протекать совмест¬ 
но в виде стройных и дружных синергий (содружественных действий), ставят перед 
хозяином этого тела ряд весьма сложных задач. 

Первая из них - если бы все элементы сложного движения тела стояли под созна¬ 
тельным контролем и управлением, то мы бы просто запутались в очередности опера¬ 
ций. 

Вторая трудность - огромное число степеней свободы нашего тела. 

Третья трудность - упругие свойства мышц. Мышечная ткань, состоящая из парал¬ 
лельных пучков тончайших нитей, могущих (каждая в отдельности!) сокращаться по 
сигналу от нервов. Кроме того, мышцы только сокращаются и только тянут кости, но 
не могут их толкать. Обратное движение осуществляется мышцами - антагонистами. 
Управление подобной системой оказывается возможным только при посредстве непре¬ 
рывного контроля какого-либо «органа чувств», оборудованного необходимой сигна¬ 
лизацией. Этот случай в некоторой мере схож со вторым моментом избытка степеней 
свободы, только там они кинематические, а здесь динамические. 

Как же решить эти три сверхсложные задачи? Как сделать эти немыслимые по ко¬ 
личеству степеней свободы кинематические и динамические системы подвластными 
разуму и управляемыми? 

Природа предусмотрела и это, наделив нас координацией движений. 

Координация движений есть не что иное, как преодоление избыточных степеней 
свободы наших органов движения и превращения их в управляемые системы. Она ос¬ 
нована на непрерывном контроле движений с помощью органов чувств и непрерывном 
внесении поправок в движения на основании «донесений» от органов чувств. Этот 
принцип носит название принципа сенсорных (опирающихся на чувствительность) 
коррекций. Непрерывный поток импульсов из мозга в мышцы и обратно образует 
замкнутый кольцевой процесс или, как говорят физиологи, рефлекторное кольцо. 

Ведущей и основной системой управления движениями в преобладающем боль¬ 
шинстве случаев является мышечно-суставная чувствительность . Вся совокупность ор¬ 
ганов этого типа чувствительности называется в физиологии проприоцептивною сис¬ 
темой («сама себя воспринимающая»). Ее чувствительные окончания - рецепторы - 
рассеяны повсеместно по всему телу и непрерывно сигнализируют мозгу о положениях 
звеньев тела, о суставных углах, о напряжениях мышц и т. д. 

Вся эта система возглавляется верховным органом чувства равновесия - вестибу¬ 
лярным аппаратом [39, 40]. Любое нарушение проприоцептивной системы, играющей 
главную роль в организации сенсорных коррекций, сразу разрушает координацию дви¬ 
жений. 

У человека, практически, нет ни одного вида чувствительности, не «нагруженного» 
проприоцептивной службой. А уж потом центральная нервная система, исходя из при¬ 
сущей ей целесообразности, даст соответствующую коррекционную команду по управ¬ 
лению тем или иным движением. 

У человека все виды чувствительности «работают» проприорецепторами в широ¬ 
ком или функциональном смысле этого слова. 

Зрение - главенствующий орган чувств у человека. Оно участвует в сенсорном 
управлении огромным количеством движений, в особенности, требующих прицела и 
точности (метание в цель, стрельба, футбол, теннис и т. и.). 

Слух - трудится в меньшей мере, нежели зрение, обслуживая специфические виды 
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деятельности человека (музыканты, забойщики, настройщики, механики-мотористы и 
т. и.). Тогда как у многих животных слух имеет первостепенное значение (кошки, зай¬ 
цы, совы, летучие мыши, дельфины и другие). 

Обоняние - у человека задействовано примерно наравне со слухом. У ряда живых 
существ, наоборот, оно самое главное (дикие животные, собаки). 

Осязание - соучаствует со зрением в большинстве движений тела. В комплексе - 
это непрерывный союз, корректирующий абсолютно все движения. 

Естественно, каждое движение будет сначала определяться особенностями его осу¬ 
ществления, у слепых, например, осязание выдвигается на первый план. 

1.2.2. Построение движений 

«Многоэтажность» мозга 

Мозг человека - настоящее многоэтажное сооружение, строительство «этажей» ко¬ 
торого шло поочередно, одно за другим в процессе эволюции. 

Низовой отдел взрослого человеческого мозга, не считая нижестоящих вспомога¬ 
тельных центров уровня мышечного тонуса, соответствует палладиуму лягушки. Сле¬ 
дующий этаж - стратиум . возглавляющий двигательные мозговые устройства уровня 
пресмыкающихся и птиц. Еще выше пирамидная двигательная система (ПДС) коры по¬ 
лушарий мозга. Она возникла позднее - с появлением млекопитающих. В процессе 
эволюции новые образования подчиняли себе более старые. Затем, уже после образо¬ 
вания ПДС, в мозгу сформировались еще, как минимум, две корковые системы, возгла¬ 
вившие уже и ПДС. Самая верхняя и новая, несомненно, существует только у человека, 
составляя его исключительное преимущество перед всеми животными [40]. 

Человек рождается «мозговым недоноском», на дозревание которого требуется не 
менее двух лет жизни. Дозревание мозга в процессе жизни идет постепенно, система за 
системой вступает в строй в определенные плановые сроки, все более и более обогащая 
двигательные возможности ребенка. 

Известным последователем Дарвина Геккелем был открыт биологический принцип 
(принцип Геккеля), названный им Биологическим Законом, по которому все важней¬ 
шие ступени эволюции живого в истории развития вида повторяются в виде краткого 
«конспекта» в начале развития каждой особи. Этот принцип очень хорошо виден, в ча¬ 
стности, на совмещенных фотографиях зародышей человека, собаки, курицы, черепахи 
в соответствующие сроки созревания [39, 40]. Схожесть их удивительная. 

Точно так же мозг человека вызревает в порядке развития живого мира. Младенец 
рождается на свет с начальным уровнем палладиума. Он не может стоять, ходить, вла¬ 
деть туловищем и шеей, не умеет пользоваться конечностями. Он только неуправляемо 
брыкается. 

К концу первого года жизни он уже встает, ползает на четвереньках, начинает хо¬ 
дить и бегать. 

К концу второго года жизни у ребенка развивается пирамидная двигательная сис¬ 
тема - он уже осмысленно издает звуки, двигается (хотя еще очень не точно), обраща¬ 
ется с вещами (ест ложкой, открывает коробки, рисует карандашом и т. и.) и, наконец, 
осваивает новую стадию речи - называет предметы! Он уже вместо «Я не хочет» гово¬ 
рит «Я хочу»! Но, хотя анатомически мозг в первые два года жизни формируется прак¬ 
тически полностью, до завершения двигательного развития ему еще очень далеко. У 
него в голове, как в системном блоке нового компьютера, еще нет двигательных про¬ 
грамм и набора памяти. 
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Функциональное дозревание мозга завершается в двигательном плане к 14-15 го¬ 
дам. Обогащаясь в развитии, человек последовательно учится пользоваться зрительны¬ 
ми и чувственными восприятиями, осваивает все новые и новые (количественно и ка¬ 
чественно) виды движений, «наращивает» все новые и новые отделы головного мозга, 
т. и. огромное количество степеней свободы человеческого тела требует управления в 
архисложном варианте с непрерывным слежением и коррекцией абсолютно всех ма¬ 
лейших перемещений его частей и всего его в окружающей среде. 

Развитие ощущений (на их базе сенсорных коррекций и далее), совершенствование 
самих движений ведут к тому, что высокоразвитый мозг совсем по-другому упорядо¬ 
чивает и осмысливает информацию, поступающую от органов чувств. 

Сами коррекции движений также совершенствуются, улучшая качество движений в 
сторону их координирования и упрощения за счет, как говорят, хорошей техники их 
выполнения. 

Благодаря зрению и мышечному чувству в управлении движениями появляются 
новые синтетические формы восприятия пространства, величины и формы предметов, 
времени. 

По мере развития наши чувства не просто видят, ощущают, слышат - они взаимо¬ 
действуют с окружающей средой активно, деятельно - они смотрят и видят, ощущают 
и слышат и изучают! Это и шероховатость и форма предмета, мелодия звука, темпера¬ 
тура как часть климата и т. и. уже есть память и аналогии! Здесь образуется удивитель¬ 
ный синтез взаимодействий движений и чувств, ведущий к еще более удивительному 
миру сенсорных коррекций. Остается только удивляться и восхищаться человеческим 
мозгом и человеческим телом, тому как они непрерывно осваивая и совершенствуя все 
новые и новые и более сложные движения также непрерывно запоминают, коопериру¬ 
ют и «замыкая накоротко», упрощают схемы движения, создавая их уровни и фоны, 
формируя двигательные стереотипы, определяя «по ходу» основные ведущие уровни и 
вспомогательные обеспечивающие фоны. Именно поэтому, но уже в условиях боль¬ 
шой подготовительной работы (т. е. в тренировках!) у человека появляются двигатель¬ 
ные навыки и автоматизм. 


Уровни построения движений 

Парашютист и прыгун с трамплина, ребенок, вставший на ноги и замерший от 
удивления, фигурист в позе ласточки - в эти моменты равновесие осуществляется бла¬ 
годаря действию «глубокого фундамента движений ...фона всех фонов» (Н. А. Берн¬ 
штейн) - уровня А. Приведенные выше примеры - одни из немногих, где этот уровень 
выступает в роли ведущего. 

Уровень А и выполняемые им движения - доказательство нашего «рыбного» про¬ 
исхождения. Его роль - осуществлять удержание тела в положении равновесия с окру¬ 
жающей средой без ощутимого действия силы тяжести . Этот уровень представляется 
действиями мускулатуры туловища и шеи. Так было вначале, в глубокой древности, 
так осталось и сегодня. Осваивая новые движения с помощью конечностей, человек 
получал и новые, более высокие уровни движений от В и выше. Уровню А осталась 
роль фона всех более высоких уровней движения. В поведении «стволовой» части тела 
- туловища и шеи, держащей голову, преобладают плавные, упругие, выносливые дви¬ 
жения; это приспособительное, подвижное поддерживание, смесь равновесия и движе¬ 
ния - статики и динамики. Оно удачно названо «статокинетикой» (Н. А. Бернштейн). 

Движения же конечностей сильны, резки, чередуются туда и обратно. Они сплошь 
и рядом динамичны . Появление такого характера движений явно было вызвано выхо- 
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дом жизни из водной среды на сушу. Появился «повышенный» спрос именно на твер¬ 
дые, резкие «сухие» движения. В это же время сформировались и конечности, с кото¬ 
рыми возник и новый уровень В, более «верховный» по отношению к уровню А. 

«...Костно-суставные устройства и нервно-мышечная система развивались, взаим¬ 
но все время влияя друг на друга, но первую скрипку заведомо играла нервно- 
мышечная система... По самой грубой схеме уровни А и В поделили между собой тер¬ 
риторию тела: уровню А - ствол и опора, уровню В - пришлось принимать участие и в 
работе мышц туловища, поскольку старинные и слабоватые «моторы» уровня А не 
управлялись с мощными и быстрыми движениями всего тела и отставали от конечно¬ 
стей. Наоборот, для уровня А нашлось ... ответственное применение в управлении 
движениями конечностей ... в качестве «уровня фонов» (Н. А. Бернштейн). 

Что касается направления действия уровня А, то он обеспечивает фоновое напря¬ 
жение мышц конечностей и руководит напряжением и «работой» мышц туловища и 
шеи. Нарушения осанки, вялость мышц тела, головокружения - сигналы неблагополу¬ 
чия уровня А, являющегося необходимой предпосылкой для ловкости через хорошую 
двигательную координацию. 

Исторически по мере развития животного мира шло развитие движений и аппарата 
управления ими - головного мозга. Важной ступенью этого развития было формирова¬ 
ние и совершенствование отдела, руководящего движением конечностей, т. е. уровнем 
В. 

У этого уровня в основе уже лежит принцип «сенсорных коррекций ». Сложная 
«мозговая» конституция этого отдела [25, 26, 39, 40], организующая в себе палладиу- 
мы, галямусы, мозжечок, спинной мозг и многое-многое другое, обеспечивает всю те¬ 
лесную чувствительность (внешнюю и внутреннюю) и на базе этой информации - мы¬ 
шечно-суставную деятельность и ее коррекцию. 

Этот уровень В мастерски управляет ритмом движений, обеспечивает чередование 
работы мышц-антагонистов и доводит до автоматизма повторяемость характера и рит¬ 
ма движений при их цикличности. 

Именно благодаря ему возможно образование двигательных навыков и автоматиз¬ 
мов . 

Недостатком уровня В является его сравнительно слабая связь с рецепторами зре¬ 
ния и слуха. Прекрасно управляя внутренней организацией движений, он не может в 
должной мере приспособить сложное и стройное движение к внешним условиям, к ре¬ 
альной окружающей обстановке. 

Для того уровня, который будет обеспечивать соотношения движений тела и окру¬ 
жающей среды, уровень В, в свою очередь, обеспечит необходимый фон. Таким обра¬ 
зом, он, как ранее уровень А для него, послужит фоновым уровнем для следующего, 
более сложного, ведущего по отношению к нему, уровню С. 

Уровень В работает по большей части без привлечения сознания, он хорошо при¬ 
способлен к усвоению жизненного опыта, к построению новых координаций и к хране¬ 
нию всего этого в кладовой двигательной памяти. В зрелом возрасте этих «запасов» 
бывает так много, что появляется целый набор автоматизмов , который, по выражению 
Н. А. Бернштейна, является «фонами на заказ». Человеку, обладающему хорошо отра¬ 
ботанной коллекцией таких фонов, гораздо легче (по сравнению с менее «запасливы¬ 
ми»!) без промедления найти двигательный выход из любого положения. 

Уровню В также подвержена пластика тела - это движения ноги, сладостной исто¬ 
мы, нежности, потягивания и т. п. 

Уровень С, или уровень пространства, занимает в головном мозге два этажа. Взаи¬ 
модействуя с двумя разнородными системами двигательных нервных центров и двумя 
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системами чувственной сенсорной коррекции , он, являясь тем не менее одним уровнем, 
имеет четкие, только ему присущие характерные черты [40]. Класс двигательных задач 
этого уровня очень стар, он уходит в те времена, когда после выхода из воды животные 
начали осваивать сушу и воздушное пространство, когда образовались конечности и 
телерецепторы, когда потребовались не только локомоции, но и точность движений в 
достижении цели. 

В пирамидной двигательной области коры головного мозга и чувствительной об¬ 
ласти проприоцептивных ощущений формируется из огромного количества сигналов 
от нервных клеток синтез восприятия пространственного поля как основа двигательной 
деятельности уровня С. 

Пространственное поле - это, во-первых, объективное восприятие внешнего про¬ 
странства, опирающееся на прежний опыт, сохраняемый памятью. Во-вторых, владе¬ 
ние этим пространством при непосредственном контакте любой частью тела, а при тре¬ 
нировке - и на расстоянии (местные броски, выстрелы и т. п.). При этом, несмотря на 
то, что в нашем восприятии пространственное поле обширно, несдвигаемо и однород¬ 
но, мы отчетливо определяем в нем размеры, расстояние, углы и направления (глазо¬ 
мер!). 

Типичные движения этого уровня - целевые переместительные движения тела или 
снаряда (откуда, куда и зачем!). Этим движениям присущи точность и меткость. 

В отличие от уровня В, исходящего из собственного тела, уровень С исходит из 
пространственного поля, из одной его точки в другую. Поэтому и коррекции направле¬ 
ны на точность манипуляций нашего тела во внешнем, не принадлежащем телу про¬ 
странстве. При этом биомеханическая сторона движения, положения суставов, проме¬ 
жуточные позы совершенно не интересуют уровень С. Из-за этого движения под кон¬ 
тролем уровня С и не «отполированные» длительными тренировками бывают «... угло¬ 
ватыми и суховатыми» (Н. А. Бернштейн). 

Но зато владение пространством обеспечивает выбор верного пути (из огромного 
количества этих путей!) к определенной цели в этом пространстве. 

Там, где уровень В встанет в тупик, уровень С справится играючи! У него имеется 
(третья!) характерная черта - переключаемость . Попасть в заданную точку пространст¬ 
ва можно не только одним единственным движением конкретной конечности, этого 
можно достичь сменив руки, ноги, использовать для этого локоть, колено, кончик ноги 
или голову, (например, в футболе именно так и забивают голы). Уровень пространства 
в обязательном порядке требует гибкости и маневренности , существенно повышая ка¬ 
чество движений, оснащая их «...неоспоримой ловкостью» (Н. А. Бернштейн). 

Основной набор движений, управляемых уровнем С, - локомоции, главные из ко¬ 
торых ходьба и бег. Вторая группа движений - большие всеобъемлющие движения все¬ 
го тела в пространстве . Это и прыжки в высоту с разбега с шестом и без него, это барь¬ 
ерный бег, спортивная гимнастика, акробатика, балет и т. п. Третья группа движений 
уровня С - точные, целенаправленные движения рук. 

Наши руки тоже умеют «ходить» и «бегать» - «беглость» пальцев по клавишам 
рояля, по струнам гитары или арфы, в рабочем процессе слесаря или монтажника. Чет¬ 
вертая группа движений - силовое преодолевание сопротивлений . Это подъем тяже¬ 
стей с земли (в том числе и штанги), подтягивание на кольцах или перекладине, круче¬ 
ние лебедки и т. п. Пятой группе принадлежат баллистические и ударные движения. 
Удары топором или кувалдой, броски и метание, игры в теннис, лапту, городки, работа 
жонглеров и фехтовальщиков, точные удары кузнеца, слесаря, плотника, ювелирная 
работа хирурга-вот далеко не полный перечень этих движений. Главные установки 
здесь сила и точность, иногда они совмещаются в едином действии - подача в теннисе, 
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забивание «костылей» на железной дороге. 

Естественно, вся эта работа уровня С обеспечивается фонами уровней А и Б. Чтобы 
убедиться в этом, достаточно посмотреть, как бросают в воду камешки не имеющие 
навыка девочки мальчики 11-13 лет. У первых бросок - медлительное, как бы указы¬ 
вающее действие руки. У вторых движение резко, динамично, пружинисто развернуто, 
энергично - переместительно в пространстве. 

Шестая группа движений - прицеливания всякого рода, подражания, передразни¬ 
вания. 

Уровень действий Д . Этот уровень резко отличается от всех предыдущих. Ранние 
зачатки его встречаются только у наиболее развитых млекопитающих - лошадей, со¬ 
бак, слонов, обезьян. Уровень Д явно является человеческим уровнем . Только он осу¬ 
ществляет действия , т. е. целые цепочки последовательных движений, которые, плано¬ 
мерно сменяя друг друга, приближают нас к решению задачи. 

Все звенья этой цепочки связаны между собой смыслом решаемой задачи. Пропуск 
или нарушение порядка в цепи срывает решение задачи. Естественно, постигая процесс 
решения одной и той же задачи, человек, осмысливая и совершенствуя свои действия, 
способен улучшить не только технику движений, но и характер их. В связи с этим не¬ 
обходимо отметить, что уровень действия Д обладает, в первую очередь, цепным 
строением и приспособленной изменчивостью . Далее, как правило, действия соверша¬ 
ются над вещью, над предметом (предметные действия как двигательный акт. Н. А. 
Бернштейн). С вещью иногда имеют дело и движения уровня С, но там движения на¬ 
правлены либо на простое перемещение вещей из одного положения в другое, либо они 
носят ударный характер. Прекрасной иллюстрацией движений на уровне Д является 
футбол. Цель - гол, а игра, длящаяся 90 минут, полна двигательных коллизий, ударов 
по мячу и всяческих индивидуальных и коллективных противоборств при достаточно 
редком поражении ворот противника. 

Основные свойства уровня действий 

Первое его резкое отличие от других уровней - его принадлежность человеческому 
мозгу. Развитие этого уровня идет совместно с образованием в коре головного мозга 
новых участков совершенно особого строения, некоторые из которых есть у высших 
млекопитающих, но большинство которых имеются только в мозгу человека [39, 40]. В 
этом смысле показательна у человека связь мозга и руки. Удивительное богатство руки 
как рабочего инструмента в своих движениях не случайно восхищала И. Канта и Ф. Эн¬ 
гельса, считавшим ее «вышедшим наружу человеческим мозгом». При этом явно раз¬ 
витие мозга развивало руку, а ее совершенствование развивало, в свою очередь, мозг. 

Еще одно свойство уровня Д присуще только ему. У человека весь костно- 
суставно-мышечный аппарат строго симметричен . Точно так же все типичные движе¬ 
ния на уровнях А, В и С двусторонни и симметричны. А вот в движениях уровня Д 
правая рука, как правило, опережает левую (редко - наоборот), превосходя ее по силе, 
точности и сноровке. Случаи полной симметрии (амбидекстрии) крайне редки. Суть в 
том, что «...левое полушарие мозга, в котором помещено управление правой полови¬ 
ной тела , является у большинства людей ведущим или преобладающим по очень мно¬ 
гим направлениям. Параличи правой половины тела сопровождаются, как правило, по¬ 
терей речи, а левосторонние - нет ... преобладание левого полушария (у левшей наобо¬ 
рот) начинается с верховных, чисто корковых отделов, которые управляют действиями 
уровня Д. А вот в отношении пирамидных полей, управляющих подуровнями С? и Сі, а 
также уровней В и А оба полушария вполне симметричны » [40]. 
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Что же касается животных, у которых нет уровня Д, то их полушария симметричны 
и равноценны между собой. У ребенка до полутора - двух лет наблюдается та же кар¬ 
тина. Ребенок 5-7 лет двигается в основном в пространстве уровня С - бег, прыжки, ла¬ 
занье - «...резвится локомоторными способами» [40]. С возрастом и зрелостью (после 
14-15лет) у человека значительную часть движений начинают составлять цепные, 
предметные и смысловые действия на уровне Д. По мере формирования двигательных 
навыков начинают вырабатываться и накапливаться фоновые координации для этих 
действий и навыков. При этом более значительная нагрузка, выпадающая на правую 
руку, делает ее ловчее, сильнее, дальнобойнее левой [40]. 

Коррекции и автоматизмы 

Говоря об уровне Д, необходимо, в первую очередь, рассмотреть свойственные ему 
сенсорные коррекции и строящиеся в нем двигательные навыки. Откуда уровень Д бе¬ 
рет чувствительную информацию для управления движениями? Что это за сигналы? 
Ранее на уровне С они шли от органов чувств, которые синтезировались в сложный 
слепок - «пространственное поле», создаваемое еще и с привлечением предшествую¬ 
щего опыта из памяти . На уровне Д этот синтетический слепок еще более сложен. Его 
собственные ведущие коррекции, которые руководят действиями, почти целиком опи¬ 
раются на общие представления и понятия . То есть, источники ведущих коррекций 
уровня Д - это представления о плане действия, о порядке и связи его частей между со¬ 
бой. Следовательно, - это зона пространственного воображения, наполненного буду¬ 
щим действием . А это значит, что его ведущие коррекции исходят из непрерывного 
«осмысляющего» [40] наблюдения за постепенностью и правильностью решения дви¬ 
гательной задачи с оценкой подробностей очередных элементов движений нижележа¬ 
щими фоновыми уровнями (С, В и А). Взаимоотношения уровня Д с его фоновыми по¬ 
мощниками представляют собой взаимосвязь смыслового цепного действия со своими 
элементами-звеньями , где каждый из них более или менее самостоятельный двигатель¬ 
ный акт в одном из нижележащих фоновых уровней. Здесь, в зависимости от очередно¬ 
сти поступления того или иного двигательного звена, «работает» то уровень С 2 , то В, 
то опять (в зависимости от строения движения цепи!) уровень Сі и т. д. Однако они не 
предоставлены сами себе! Во-первых, ведущий уровень Д непрерывно их контролиру¬ 
ет. Во-вторых, каждый уровень сам строит свои движения (Сі - локомоции, С 2 - бро¬ 
ски, попадания, В - мышечно-суставную очередность, А - позно-тонические аспекты), 
но общий смысл предметных задач им не под силу . Низовые фоновые уровни А, В и С 
трудятся по заявкам уровня действия Д - и эту диспетчерскую работу осуществляют 
п ремоторные поля левого полушария мозга, присущие только высшим млекопитаю¬ 
щим. Более того, эта «диспетчерская служба» настолько совершенна, что она своими 
сигналами так облегчает работу нижележащих уровней А, В и С, что последние фор¬ 
мируют свои наборы сенсорных коррекций в автоматическом режиме (высшие автома¬ 
тизмы или двигательные навыки или уменья, привычки и т. д.) без подключения созна¬ 
ния. 


Виды ловкости 

Говоря об уровнях движения , необходимо тут же рассмотреть и проявления ловко¬ 
сти . 

Естественно, что у разных людей на разных уровнях эти проявления будут различ¬ 
ны. Сплошь и рядом встречаются люди, у которых «...замечательно и стройно...» [40] 
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работает один или несколько уровней движения, но зато так же один или несколько - 
«хромают». К примеру, основная масса футболистов не умеют бить по воротам. Чело¬ 
век, наделенный ловкостью, вовсе не обязан обладать ею во всех видах и на всех уров¬ 
нях. Обычно люди, одаренные высоким развитием ловкости, проявляют ее избиратель¬ 
но по отношению к тем видам движений, где она (ловкость) наиболее представлена. 
Вероятно, необходимо каким-то образом сформировать представление о видах ловко¬ 
сти и о ее особенностях. 

Понятно, что ни один уровень построения движений самостоятельно не сможет 
обеспечить ловкое выполнение двигательного действия. Необходимо, как минимум , 
для этого два уровня . При этом ведущий уровень всегда обнаруживает качества пере- 
ключаемости, находчивости, маневренности, а фоновый уровень , поддерживающий ве¬ 
дущий, - столь же необходимые качества слаженности, подчинения и точности дейст¬ 
вия явно выше заурядного исполнения - иначе бы мы этой самой ловкости и не замети¬ 
ли. 

Реальные проявления ловкости у людей начинаются с уровня пространства С. Здесь 
можно выделить два вида ловкости - телесная (на базе фонов уровня В) и предметная 
(или ручная), она переходит и далее в уровень Д на базе фонов уровней С (Сі и С 2 ) и 
уровня В. Здесь любое сложное цепное (или отдельный его элемент) движение наличие 
ловкости могут сами по себе быть телесно или предметно ловки - при обязательном 
подкреплении их фонами уровня В. 

Пример телесной ловкости - работа гимнаста на коне. Предметная ловкость - рабо¬ 
та часовщика или точный бросок мяча в баскетбольную «корзину». 

Говоря о характере ловкости, необходимо отметить, что у движений подуровня Сі 
(локомоции) он имеет плавный вид непрерывного приспособления к внешней обста¬ 
новке. Подуровню С? присущи целевая точность (в конечном счете!). 

Например, у горнолыжника-слаломиста сам спуск требует уровня Д и фона Сі, а 
работа его рук (с палками) - уровня Д и фонов Сі и В. 

Работа тореадора на арене требует уровня Д и фонов С 2 и В. 

В сложных ситуациях футбольной игры требуется весь «джентльменский набор» - 
уровень Д и фоны С 2 , Сі, и В. 


Разновидности действий 

У взрослого человека так много действий уровня Д, и они занимают такое важное 
место в его нахождении в окружающей среде, что ему потребовались специфические 
особенности в руководстве этими действиями в связи с опасностью «заблудиться» в их 
хитросплетениях. 

Мозг человека сумел создать для уровня Д такое взаимодействие ведущих и фоно¬ 
вых уровней, такое построение основных и вспомогательных звеньев в цепных дейст¬ 
виях, что в конечном счете двигательные акты на этом уровне стали составляться из 
движений - звеньев, управляемых высшими автоматизмами [40]. 

В первом приближении эти движения-звенья под командой высших автоматизмов 
можно разделить на группы: 

1. Движения, слабо обеспеченные высшими автоматизмами, - рассматривание, 
ощупывание, выбирание, сравнение, поставить, открыть крышку, нарисовать солнце 
или домик ребенку. Эти движения не требуют «фоновых запасов» головного мозга. 

2. Движения, требующие меткости (верхний подуровень С 2 пространства), - вдева¬ 
ние нитки в иголку, черчение, работа ювелира, точные броски и удары в спорте. Здесь 
зрительные впечатления за счет высших автоматизмов немедленно превращаются в 
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двигательный акт. 

3. Крупные локомоторные движения тела на подуровне Сі пространства - действия 
шофера, машиниста железной дороги, езда на велосипеде, гребля, удержание равнове¬ 
сия, лазанье по канату. 

4. Действия, в которых фоны уровня В явно преобладают над фонами уровня С, - 
намыливание и мытье тела, французская борьба, дзю-до, работа фокусника. 

5. Движения, требующие одновременного участия уровней С и В. Выпиливание, 
заводка часов, чистка овощей, слалом, партерная акробатика, фехтовательная защита - 
эти действия требуют уровня В и подуровня Сі. Ударные нападения в боксе, фехтова¬ 
нии и в теннисе, бильярдные игры, стрельба из лука, метание сложных снарядов - лас¬ 
со, бумеранга, игра в гольф - требуют уровня В и подуровней Сі и Сг. 

6. Особо сложными человеческими действиями являются речь и письмо . С ними 
можно сравнивать только спортивно-игровые навыки высокопрофессионального уров¬ 
ня, доступного, как правило, всемирно известным людям - Яшин и Пеле, Джордан и 
Сабонис, Третьяк и Харламов и т. д. В данных действиях не только участвуют все 
уровни и фоны, но и, как правило, это требует длительной специальной подготовки - 
школы! 


Формирование движений у подростка 

Ранее уже говорилось, что к двум годам дозревают все двигательные отделы мозга. 
Заканчивается в это же время формирование нервных путей, и далее уже начинается 
длительная работа формирования и подгонки друг к другу всех уровней построения 
движений и развертывания заложенных в них возможностей. 

От 2 до 14-15 лет развитие двигательной области ребенка (моторики) идет не плав¬ 
но, а скачкообразно. 

В конце 2-го и на протяжении 3-го года жизни у ребенка идет дозревание высших 
двигательных систем. В это время ребенок заметно растет и при этом активно начинает 
выполнять движения из уровня Д. Он начинает осваивать действия, недоступные 
обезьяне, - это самообслуживание (одежда, обувь, еда, игра в кубики и песочники, по¬ 
пытки рисования и письма) из области предметных действий. 

От 3 до 7 лет - период количественного усиливания и налаживания всех уровней. 
Анатомически дети готовы - теперь они начинают заполняться содержанием. Именно 
по такому принципу работает компьютер. В данном возрасте ребенок может уже пус¬ 
кать в ход любое человеческое действие (конечно, на «простом» уровне). Это преиму¬ 
щественно уровни локомоций и гимнастикоподобных телодвижений. Дети 
«...грациозны и подвижны...» [40], они хорошо и быстро бегают, прыгают, лазают. У 
них развито чувство ритма, они хорошо прыгают через скакалку, обладают разнообраз¬ 
ной и выразительной мимикой, убедительно жестикулируют, удивительно подражают 
и карикатурно передразнивают. 

Однако слабость и утомляемость в этом возрасте затрудняют деятельность на по¬ 
дуровне точности С 2 или, тем более, в уровне Д. Непоседливость ребенка обусловлена 
его потребностью в движении, он спешит играть, совершать свободные движения без 
нагрузки, без работы в прямом смысле этого слова. Ведь движения, которые не преодо¬ 
левают никаких сопротивлений, не требуют и особых затрат энергии. В этом возрасте 
дети изящны и грациозны, как и положено уровню мышечно-суставных увязок, имен¬ 
но этот уровень является главным фоном от 3 до 7 лет. 

Следующий этап развития моторики охватывает период примерно от 7 до 10 лет. К 
этому времени начинает постепенно наполняться «рабочими» фонами верхний (пира- 
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мидный) подуровень пространства Сг. В двигательные действия ребенка входят посте¬ 
пенно сила и точность , что сразу находит отражение в играх и труде ребенка, к которо¬ 
му его уже начинают приспосабливать извне (семья, школа, улица). Это как раз возраст 
завершения комплектования пирамидной двигательной системы ребенка всеми необхо¬ 
димыми ей качествами. Ребенок в данный период еще непоседлив и невнимателен, но у 
него уже налаживаются мелкие точные движения, он уже знает, чем занять себя сидя за 
столом. Почерк его начинает мельчать и выравниваться, он реже «ломает перья». У 
мальчиков совершенствуются метательные и ударные действия, появляется желание 
драться и бить стекла. 

Естественно, в этом возрасте развитие ребенка должно быть организовано как в 
общем плане обучения грамоте, так и в плане совершенствования его двигательных 
возможностей. Именно сейчас необходимо обучать его ударным и метательным дейст¬ 
виям, требующим меткости, точных движений в пространственном поле подуровня С 2 . 

После 10-11 лет наступает период большой и сложной ломки, охватывающей все 
стороны жизни растущего организма. Возраст, непосредственно предшествующий по¬ 
ловому созреванию, и период самого созревания, — до 14-15 лет. 

В это время уровни построения движений продолжают обогащаться и пополняться 
навыками и фонами. Уровень действия Д начинает получать в свое распоряжение «выс¬ 
шие автоматизмы» - основу навыков всякого рода. В данный отрезок времени можно и 
должно обучать ребенка ручному и другому труду, пробуждать в нем вкус к действию, 
охоту к мастерству, постараться уловить его направленность и интересы. В будущем 
такой ребенок сможет стать профессионалом в избранном виде деятельности. 

Однако в этот же период «... гармония и согласие между координационными уров¬ 
нями... расклеиваются, и совсем не по вине самих уровней... Подростки становятся не¬ 
уклюжими, мешковатыми, неловкими - роняют вещи, бьют посуду, спотыкаются. 
...Это перестройка всего обмена веществ, это переключение всех выделений и отделе¬ 
ний в органах тела переживаются организмом как «ударное» строительство, которому 
приносят в жертву все остальные текущие отправления... Происходят огромные сдвиги 
в работе всех желез организма, всей его многосложной внутренней химии... Неуклю¬ 
жая и мешковатая разболтанность движений, замедление двигательных реакций, вре¬ 
менное снижение ловкости... Душевная жизнь подростка испытывает большую ломку, 
доходит иной раз до настоящих нервных расстройств, бесследно изглаживающихся в 
следующие периоды жизни» [24, 40]. 

В период после 10-11 лет, не обращая внимания на плохое двигательное исполне¬ 
ние упражнений, необходимо самым внимательным образом продолжать обучение на¬ 
выкам труда и спорта. И если позволяет здоровье ребенка, то особое внимание необхо¬ 
димо уделять при «этом ... в рамках порядка и режима...» [40] систематическому вос¬ 
питанию всех уровней построения движений (А, В, С, Д) как с помощью традиционных 
упражнений, так и с помощью специальных технических средств обучения (ТСО), ши¬ 
роко представленных в настоящее время [210]. Подобное воспитание не только расши¬ 
рит двигательную область ребенка, но и окажет самое благотворное действие на ду¬ 
шевную жизнь формирующегося человека. 

Упражнение и навык 

Исторически давно замечено, что увеличение объема и интенсивности занятий в 
какой-либо двигательной области не ослабляет человека, а, наоборот, делает его во 
много раз более работоспособным как физически, так и технически, т. е. с точки зрения 
качества выполнения этих движений. Это свойство организма назвали «упражняемо- 
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стью» [40]. При этом было замечено, что упражняемость распространяется только на 
сходные виды работ, тогда как по отношению к другим это уменье не проявляется. Ме¬ 
татель диска, например, не сможет долго работать пилой и т. п. 

В течение XIX столетия с развитием физиологии стало ясно, что двигательные на¬ 
выки - это следы в недрах головного мозга. 

Великий русский физиолог И. П. Павлов своими исследованиями в области безус¬ 
ловных и условных рефлексов, увенчанными Нобелевской премией, вскрыл нервные 
пути этих рефлексов в соответствующих разделах головного мозга и установил связь 
слуховых, зрительных, осязательных и других впечатлений к формированию рефлек¬ 
сов. 

В конечном счете обучаемость, упражняемость, приобретение навыков и вообще 
все формы накапливания личного жизненного опыта есть формирование в головном 
мозгу определенных рефлексов. Однако, в отличие от животных, внешние впечатления 
впитываются человеком не пассивно, а активно, осмысленно. Если животному и чело¬ 
веку для понятия сути двигательного действия не нужны повторения действий (еда - 
хватай!), то для обработки сложных двигательных навыков, где требуется целый ряд 
(цепочка!) последовательных этапов, принцип формирования условного рефлекса не 
подходит. Отличие заключается в том, что, во-первых, условный рефлекс требует пас¬ 
сивного повторения действия («зазубривания»). Такие занятия скучны и неинтересны. 
Во-вторых, повторения осваиваемого вида движения или действия нужны для того, 
чтобы «...раз за разом решать поставленную перед собой двигательную задачу и этим 
путем доискиваться до наилучших способов этого решения... Необходимо (для борьбы 
с изменчивыми внешними обстоятельствами) набраться опыта по всему разнообразию 
видоизменений самой задачи и ее внешней обстановки, и прежде всего по всему разно¬ 
образию тех впечатлений, с помощью которых совершаются сенсорные коррекции 
данного движения» [40]. 

Упражняемость и двигательный навык 

История развития всего живого на Земле есть в конечном счете история развития 
рефлексов и упражняемости. Последняя появилась вместе с позднейшими отделами 
коры полушарий. Еще моложе упражняемое™ ловкость (ее младшая сестра), «...она 
родилась на свет еще позже... Способность находчиво выходить из незнакомых поло¬ 
жений, быстро создавать новые двигательные комбинации появляется позднее простой 
медлительной упражняемое™ и требует более совершенных мозговых устройств» [40]. 

При этом проворство (быстрая подвижность) - не есть ловкость! У проворных жи¬ 
вых существ (рыбы, ящерицы, змеи, птицы) нет упражняемое™. «У человека, чем вы¬ 
ше уровень, тем он более податлив и восприимчив к упражнению и тем больше в нем 
предпосылок для появления ловкости» [40]. 

Крайне важно для педагогической практики уменье правильно проанализировать 
движение и установить, к какому уровню построения оно принадлежит. Именно этот 
анализ позволит точно определить степень упражняемое™ этого движения и путь его 
совершенствования . 

Необходимо помнить, что упражняемость уровней у человека очень велика, т. к. 
она возглавляется корой больших полушарий, а связь с мышцами осуществляется с по¬ 
мощью электрических сигналов, распространяющихся по нервам. 

Труды ученых последнего столетия, начиная от Гельмгольца, показали, что скоро¬ 
сти распространения сигналов по нервам и в мозгу очень велики, т. е. нервная система 
млекопитающих и человека - «...исключительно быстро работающий прибор» [39, 40]. 
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Если, по данным Гельмгольца, скорость распространения возбуждения по нерву со¬ 
ставляет около 100 м/с., а волны возбуждения, по данным Бернштейна, пробегают путь 
от «пусковой» клетки спинного мозга до мышцы за 3-4 миллисекунды, а из одного по¬ 
лушария в другое - меньше, чем за 0, 1 миллисекунды, то почему же наш мозг, мол¬ 
ниеносно работающий на предмет соображения и запоминания, требует для выработки 
двигательного навыка долгого упражнения? 

Из-за огромного избытка степеней свободы никакие двигательные импульсы к 
мышцам, как бы точны они не были, не могут сами по себе обеспечить правильные 
движения в соответствии с намерениями. Чтобы сделать конечность управляемой, 
нужно непрерывно «.. .бдительно вымерять движение с помощью донесений органов 
чувств и вести его в узде соответствующих коррекций... Очевидно, что изменчивость 
внешних условий заставляет вести движения на поводу сенсорных коррекций, т. к. да¬ 
же при неоднократном повторении одного и того же движения двигательные импульсы 
от мозга к мышцам не будут раз от раза одинаковыми» [39, 40]. 

Одинаковость (видимая!) движений высокотехничных спортсменов определяется 
только за счет безупречной работы их сенсорных коррекций, а сам двигательный 
штамп или двигательная формула - продукт работы мозга. В чувствительных системах 
мозга откладывается и накапливается опыт маневрирования, т. е. чувствительные моз¬ 
говые системы постепенно, учась и совершенствуясь, прямо «по ходу движения» пере- 
шифровывают нервные импульсы с языка ощущений на язык коррекций, превращая 
навык не в формулу движения, а в освоенное уменье решать тот или иной вид двига¬ 
тельных задач . Многократное повторение движения на базе испытания ощущений соз¬ 
дает основу сенсорных коррекций, основу будущей перешифровки сигналов в обрат¬ 
ном направлении. 

Отсюда и подход к организации тренировочных занятий - наименьшие затраты 
труда и наибольшее разнообразие ощущений и основы для осмысленного запоминания 
и усвоения этих ощущений . 


Построение двигательного навыка. 

Ведущий уровень и двигательный состав 

Поскольку «...построение навыка есть смысловое цепное действие... сам навык... 
неоднороден: он содержит в себе ведущий уровень и его фоны, ведущие и вспомога¬ 
тельные звенья, разнообразные автоматизмы, коррекции, перешифровки...» [40]. 

Как только возникает новая двигательная задача, так сразу необходимо определить, 
какой уровень является ведущим, отвечающим за ее решение. 

У нормального взрослого человека это всегда уровень Д. Он уже есть, он всегда ве¬ 
дущий, даже если потом он «передаст» свои функции нижележащим уровням. Так, на¬ 
пример, происходит с плаванием, если ему учить взрослого человека. При этом пере¬ 
ключение ведущего уровня - явление всегда трудное и болезненное (в отличие от пере¬ 
ключения фонов). 

У подростка, который сразу ставит плаванье под контроль уровня С, это происхо¬ 
дит легко и просто. Следовательно, «... пространственные навыки следует прививать с 
самого детства уже просто с точки зрения разумной экономии сил...» [40]. 

Далее необходимо определить двигательный состав потребного нового навыка, т. е. 
форму и характер движений. 

Так, в спортивно-гимнастических или плавательных навыках это называют стилем 
или способом движения. 
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В прыжках в высоту и длину - стили , в плавании - способы , в гимнастике - способ 
или упражнение, часто называемое фамилией первого исполнителя («вертушка» Дио¬ 
мидова и т. и.). Это, как говорят физиологи, - двигательный состав локомоций . 

В цепных сложных действиях уровня Д в двигательный состав входят как «строе¬ 
ния» отдельных движений - звеньев, так и самые перечни этих звеньев. Например, взя¬ 
тие вратарем в футболе пенальти - движения навстречу мячу, взятия и хватки мяча, его 
удержание, сложное перемещение с мячом с последующим отправлением его в поле 
руками или ногами. 

Большинство навыков при определении двигательного состава достаточно просты 
и знакомы большинству людей с самого детства - езда на велосипеде, спортивно¬ 
гимнастические и трудовые движения, показ и повтор со стороны педагогов. Однако 
есть всегда целый ряд новых навыков и умений, где самоучкам приходится заниматься 
прямым изобретательством при определении двигательного состава. 

Например, в прыжках с шестом или в футболе многое из того, что известно и вид¬ 
но, очень трудно перенести на свое тело. Это и позно-тонические положения тела отно¬ 
сительно спортивных снарядов, это и индивидуализм телосложения, мускулатуры, 
строения и развития мозговых уровней, различные личные особенности. 

Выявление и обозначение коррекций 

Можно много раз увидеть какое-либо двигательное действие, например сальто на¬ 
зад или вперед в воду с тумбочки или вышки в бассейне, но попробуйте сами его вы¬ 
полнить! Это не совсем одно и то же. Встав на место мастера своего дела, человек сра¬ 
зу попадает в неловкое положение. И если у взрослых, как правило, хорошо развиты 
«сдерживающие центры», то дети сплошь и рядом попадают в неловкое положение при 
попытках повторить то, что со стороны кажется таким простым и легко выполнимым. 

С раннего детства человек накапливает огромный запас двигательных навыков и 
умений по различным уровням действий, в особенности по уровню пространства, с ко¬ 
торым мы вдоль и поперек привычно общаемся. Однако, если мы сразу попробуем вы¬ 
полнить сальто, которое кто-то выполняет легко и просто, можем оказаться в очень 
«неловком» положении. В чем же дело? Оказывается, в течение жизни мы тренируем 
не сам по себе рабочий орган - его суставы, кости, мышцы, а определенный круг дея¬ 
тельности этого органа, управляемого мозгом на том или ином уровне (А, В, С, Д). Ка¬ 
ждое отработанное уменье хотя и создает в центральной нервной системе известную 
возможность переноса навыка на схожие действия, однако всеобщего развития не дает! 
Послушное в привычных действиях наше тело оказывается неумелым в движении, дви¬ 
гательный состав которого нам неясен. Даже если мы ясно видим характер или образ 
движения, но не имеем никакого понятия о потребных для его выполнения коррекциях 
и перешифровках сигналов , которыми нужно «обслужить» нужные группы мышц, то 
мы, естественно, не сможем его (это движение) выполнить. 

После установления двигательного состава и «прощупывания» коррекций в про¬ 
цессе освоения элементов и фаз нового движения (именно здесь необходимо много¬ 
кратное повторение упражнение!) все более и более усиливаются потоки ощущений и 
центральная нервная система, наконец, начинает «понимать» движение и «создавать» 
коррекции, на которые имеется «спрос». 

Такая «отработка» может вестись почти бессознательно (процентов на 75-80), но 
лучше использовать разумный и технически оснащенный подход. 

Попутно необходимые коррекции сортируются. Если ведущий уровень находит в 
своих фонах что-нибудь подходящее - он приспосабливает их, пока не выработаются 
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необходимые автоматизмы. Если «в запасе» нет ничего подходящего (например, езда 
на двухколесном велосипеде), то движение до поры до времени просто не получается. 
Затем, вдруг, наступает «озарение» и дело пошло! 

Движения в этих случаях «ждут своего момента» - пока соответствующий уровень 
не выработает необходимую ему фоновую коррекцию. Здесь уже секрет не в особен¬ 
ных телодвижениях, а в особого рода ощущениях и коррекциях. Зато такие движения 
пожизненно незабываемы . 

Необходимо также отметить, что помимо ощущений и коррекций (уровень В), ни 
уровень пространства С, ни уровень действия Д не имеют, конечно, подходящих 
средств для полноценного покрытия всех коррекций... встает вопрос о привлечении 
(тех или иных) фоновых уровней как специалистов по тем или иным видам коррек¬ 
ций...» [40]. 

Нужна их роспись, т. е. «...внутренняя планировка по сооружаемому навыку...» 
[40], когда дело касается освоения новых сложных двигательных действий (упражне¬ 
ния на гимнастических снарядах, прыжки в воду, прыжки с шестом, фигурное катание 
и т. и.). 


Упорядочивание фонов 

В первое время создания нового двигательного навыка все наше внимание обраще¬ 
но на всемногочисленные потребности управления движением . А этих подробностей и 
«слабых» мест бывает так много, что частенько упускаются из виду важные и даже ре¬ 
шающие коррекции. Вот здесь на помощь и приходит автоматический переход второ¬ 
степенных коррекций (по мере освоения движения) в низовые фоновые уровни с ис¬ 
ключением их при этом из сознания [39, 40]. Эти автоматизмы разгружают внимание и 
формируют свою «фонотеку» в процессе иногда довольно длительной отработки и вос¬ 
питания. 

Иногда такой автоматизм представляет собой целый двигательный акт (например, 
разбег при прыжках в высоту, в длину и с шестом), иногда - часть движения, не имею¬ 
щая отдельного смысла («раскрутка» с диском перед его метанием). 

Автоматизмы, как и уровни, имеют свои высшие и низшие уровни, следующие за 
уровнями движений. 

В случае успешного их использования не по назначению говорят о переносе навы¬ 
ков или переносе упражняемости, который опирается на использование автоматизмов 
коррекций, а не движений! 

Поэтому сходство движений, имеющих другие, отличные друг от друга коррекции, 
в процессе их освоения могут вызвать массу ошибок и недоумений. 

Автоматизация движений 

В течение жизни человека непрерывно идет выработка новых фоновых автоматиз¬ 
мов и переключение коррекций, одних за другими, в низовые уровни. 

При этом у взрослого человека почти все новые навыки строятся под руководством 
уровня Д, а заказы его на нужные автоматизмы осуществляются «премоторными» сис¬ 
темами коры мозга. В один прекрасный момент фоновые коррекции настолько стано¬ 
вятся самостоятельными, что «отказываются» от контроля со стороны уровня Д. На¬ 
ступает момент состоявшейся автоматизации . 

В каждом отдельном навыке может содержаться несколько автоматизмов, работаю- 
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щих в нескольких направлениях. Так, у велосипедистов это навыки равновесия, враще¬ 
ния педалей, управления рулем, торможения и т. д. 

Автоматизм всегда проявляется как скачок , как перелом . 

Кроме того, автоматизация - это всегда скачок по качеству, а это значит и появле¬ 
ние качественных перемен в разучиваемом движении, и опускание, переключение ряда 
коррекций на другой уровень. 

И наконец, если автоматизация передает коррекции уровню мышечно-суставных 
увязок В, то выключается зрительный контроль - завязывание и развязывание узлов, 
игра на музыкальных инструментах, гребля и т. и. Это как раз и говорит о том, что на¬ 
блюдаемый автоматизм выработан на уровне В. 

Деятельность фоновых коррекций 

Говоря о двигательном действии как о цепном процессе, состоящем из звеньев-фаз, 
мы, конечно, моделируем процесс, упрощая и схематизируя его. На самом деле процесс 
- явление непрерывное, в котором эти самые фазы могут не только «плотно» соприка¬ 
саться, но и накладываться друг на друга, затушевывая и «смазывая» их границы. В ос¬ 
новном упомянутые нами фазы и их границы существуют, иначе зачем бы образова¬ 
лись автоматизмы (которые, тоже образовываются последовательно-постепенно). Как 
же это происходит и что в процессе освоения навыка подводит черту? 

Если освоение нового движения зашло уже достаточно далеко, если уже выработа¬ 
лись отдельные автоматизмы, но в целом действие еще не совершенно, то здесь, по 
мнению Н. А. Бернштейна, отрицательную роль играют неувязки между старыми авто¬ 
матизмами и требованиями изучаемого движения, или, как он их назвал, интерферен¬ 
ции. Об этом говорят паузы, остановки, ступенчатые двигательные действия. Но это 
издержки роста! За этими «провалами» обязательно последуют качественные скачки в 
лучшую сторону. Необходимо только настойчиво продолжать отработку движения. 
Пауза - это сигнал того, что центральная нервная система ищет новые коррекции и ор¬ 
ганизует «сопереживание», срабатывание фонов между собой. Если провалы в движе¬ 
ниях очень существенны и их много, то лучше занятие прекратить и перевести в другое 
русло. «Закрывать» ошибку нельзя - это вызовет грубое разрушение коррекций, кото¬ 
рые пока просто не успевают в своем слежении за точностью и пространственной пра¬ 
вильностью выполнения движения. Как только сформируется и вступит в действие фа¬ 
за срабатывания фонов между собой, дело сразу пойдет на лад. Поэтому педагог дол¬ 
жен быть чуток и внимателен при организации такого процесса, правильно дифферен¬ 
цировать явление и тактично, но настойчиво «вести корабль правильным курсом». 

Стандартизация навыка 

Наблюдая ходьбу, бег, вращение педалей велосипеда, плаванье, выполняемые мас¬ 
терами своего дела, зрительно мы восхищаемся одинаковостью их циклических движе¬ 
ний. Между тем нам известно, что одинаковых движений, даже автоматически выпол¬ 
няемых, нет и быть не может. Откуда берется эта «одинаковость» движений? Она есть 
продукт непрерывного слежения со стороны нервной системы за качеством движений с 
помощью своих коррекций. Наблюдаемая одинаковость есть результат огромного тру¬ 
да. В особенности это касается локомоторных движений, которые представляют собой 
огромные синергии, в которых дружно и стройно сообща работают сотни мышц. Эта 
одинаковость движений требует огромного количества сил их взаимодействия, особен¬ 
но они необходимы при быстрых и резких движениях. Тем более, что увеличение темпа 
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требует увеличения сил этого рода пропорционально квадрату прироста темпа. Эти си¬ 
лы, по сути своей, есть силы отдачи из одних звеньев тела в другие и носят название 
реактивных сил . При больших синергиях (спринт, прыжки, сальто) эти силы бывают 
так велики, что создают почти неразрешимые задачи при освоении таких движений. 
Они противодействуют усилиям мышц, разрушают звенья цепи, относят те или иные 
части тела в нежелательные направления. Скомбинировать двигательный состав по¬ 
добных синергий в нужном направлении традиционными методами бывает просто не¬ 
возможно - приходится использовать приборы, тренажеры и совершенно новые подхо¬ 
ды к процессу формирования такого движения (например, тройное сальто в акробатике 
или четвертной прыжок в фигурном катании). Но если удается найти нужную форму 
движения, в которой реактивные силы не проявляются, то нервная система «ухватыва¬ 
ется» за нее с невероятной цепкостью. Оказывается, для сложных комбинационных 
движений существует почти всегда «...одна-две-три исполнимых форм движения, в ко¬ 
торых реактивные силы не сбивают, а поддерживают его, сообщая ему особенную ус¬ 
тойчивость » [40]. Движения становятся динамически устойчивыми . Вот, в частности, 
стили спортивно-гимнастических движений есть «...счастливо найденные двигатель¬ 
ные составы движений, ... наделенные динамической устойчивостью» [40]. Изобрести 
новый стиль далеко не просто, их как правило, считают единицами (например, прыжок 
в высоту - ножницы - перекидной - фюсбери флоп). Наконец, найден новый стиль, за 
счет чего он осуществился? 

Найдя исполнимые формы движения, при которых реактивные силы стали помощ¬ 
ницами, а движение - динамически устойчивым, центральная нервная система перево¬ 
дит слежение за движением и его фазами с сенсорных коррекций на реактивные силы, 
упрощая выполнение движения, придавая ему легкость, расслабленность и мастерство. 
Естественно, формирование динамически устойчивого движения (динамического сте¬ 
реотипа) требует огромного труда как в смысле затрат энергии, так и с точки зрения 
«повторения без повторения» [40]. При этом плохие некачественные движения не за¬ 
поминаются, тогда как удачные решения двигательной задачи в памяти запечатлевают¬ 
ся прочно и надолго. Американский психолог Торндайк назвал это явление законом 
эффекта. Полученное и легко повторяемое точное целевое движение уровня простран¬ 
ства таким образом стандартизировалось . Именно стандартизация движения или его 
частей при формировании навыка является необходимым условием для его точности и 
меткости. 


Стабилизация навыка 

Последней фазой выработки навыка является его стандартизация. 

Наблюдения за игрой в теннис или футбол, за выступлением гимнастов на снарядах 
в условиях тренировок и соревнований показывают удивительную разницу в качестве 
выполнения тех же необходимых движений в разных условиях. У большинства спорт¬ 
сменов процент переноса даже уже стандартизированного навыка крайне мал, а неко¬ 
торые вообще теряются и не могут выполнять нужные движения (хотя бывают и ис¬ 
ключения, мобилизируясь, некоторые спортсмены на соревнованиях показывают более 
высокий результат). 

Соревновательная атмосфера, требующая высокой ответственности, чаще деавто- 
матизирует навык, разрушая его качество. Оказывается, налаженный и даже стандарти¬ 
зированный навык еще надо закрепить , т. е. преодолеть заранее сбивающие воздейст¬ 
вия. Они достаточно легко классифицируются в три группы: первая группа - побочные 
помехи внутреннего происхождения - болезнь, отвлекающая озабоченность, неожи- 
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данные воспоминания. Вторая группа - побочные помехи внешнего происхождения - 
климатические факторы, шум, сотрясения, появление неприятных людей или негатив¬ 
ные проявления извне - оскорбления, угрозы, насмешки и т. п. Третья группа - это ос¬ 
ложнения. возникающие внутри самой двигательной задачи . 

Первые две группы воздействий преодолеваются, как правило, общей выносливо¬ 
стью и стойкостью. 

Третья группа воздействий требует «...огромного опыта по части коррекций на 
предмет самообороны от изменений и осложнений задачи» [40]. У каждого уровня 
опыт свой. 

Так, уровень В удачно «защищается» стандартизацией навыка, т. е. динамическим 
стереотипом движения. 

Уровни С и Д требуют высокую переключаемость сенсорных коррекций. Для этого 
в тренировочный процесс необходимо специально вставлять «сбивающие воздейст¬ 
вия», для отработки соответствующей защиты именно после такой подготовки спорт¬ 
смен приобретает находчивость ведущих уровней при наличии послушной исполни¬ 
тельности нижележащих фоновых уровней, что позволяет ему, достигшему высокой 
приспособленной маневренности своих корковых систем мозга, взяться за формирова¬ 
ние своего самого «верхнего» двигательного качества - ловкости. 

Что касается педагогики тренировочного процесса, то учитывая, что деавтоматиза¬ 
ция переключает совершаемое движение на другой, не привычный ему уровень, она 
должна осуществляться определенным образом. На занятиях «...главное внимание 
нужно уделять тому уровню, в котором пребывает сознание и который отвечает за ус¬ 
пех всего движения в целом или главном, т. е. стремлению как можно лучше и точнее 
решать стоящую перед нами задачу. Это стремление и наведет его на основные, ре¬ 
шающие коррекции всего движения» [40]. 

Так, в теннисе - внимание на мяч, обрез сетки, движения противника. В футболе - 
внимание на мяч и расстановку игроков на поле, их поведение и ситуации, строгое 
удержание «места» ворот противной и своей команды. Концентрация внимания на за¬ 
даче мобилизует ведущий уровень со всеми его возможностями. 

Вся суть упражнения в том, чтобы движения изменялись в сторону улучшения, а 
это значит что «...правильно проводимое упражнение есть повторение без повторе¬ 
ния ». а обучаемый движению повторяет раз за разом не средство решения двигатель¬ 
ной задачи, а процесс решения ее, раз за разом меняя и улучшая средства» [40]. 

1.2.3. Ловкость и ее свойства 

Понятие о ловкости 

Органы движения человека, имеющие большое число степеней свободы, представ¬ 
ляют собой очень трудно управляемый комплекс костей, мышц, суставов, сухожилий и 
т. д. При этом трудности управления в основном сосредоточены как в пассивных со¬ 
ставляющих - костно-суставных элементах, так и в активных - в “двигателях”, т. е. 
мышцах. Чем сложнее двигательная задача, чем больше она требует точности и взаим¬ 
ной согласованности элементов, тем больше возникает трудностей в управлении всем 
этим конгломератом составляющих человеческого тела. Огромное количество механи¬ 
ческих, физиологических, биохимических, биоэнергетических и других механизмов, их 
работа и согласование также требует к себе внимания. Кроме того, в окружающей сре¬ 
де непрерывно возникают различные ситуации, которые требуют быстрого приспособ¬ 
ления к ним по ходу процесса, требуют решать неожиданные двигательные задачи. 
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Иными словами, требуется двигательная находчивость . Человеческий мозг, вырабо¬ 
тавший в себе ряд высших корковых систем, с их помощью в процессе взаимодействия 
с этими потребностями окружающей среды находит возможность решать «... необо¬ 
зримое количество новых, внезапно создаваемых двигательных и действенных...» за¬ 
дач [40]. 

Двигательная находчивость в процессе «овладения» человеком своим двигатель¬ 
ным аппаратом становится высшей формой двигательного взаимодействия с окружаю¬ 
щей средой - двигательной ловкостью . Это не навык и не совокупность навыков. « Лов¬ 
кость - это качество или способность нашей нервной системы по отношению к навы¬ 
кам. Уровень или степень двигательной ловкости определяет конкретные индивиду¬ 
альные возможности человека при построении двигательного навыка, определяя при 
этом его совершенство. Как и управляемость, ловкость является тренируемым качест¬ 
вом, стоящим над всеми навыками , подчиняя их себе и определяя их существенные 
свойства» [40]. 

При этом ловкость не проходит по вертикали через всю моторику, она присуща 
только верхним корковым уровням человеческого мозга, «...находя в низовых уровнях 
лишь вспомогательные фоновые предпосылки для своего существования» [40]. Появ¬ 
ляется же она в верхних, наиболее конструктивно сложных уровнях, обеспеченных уп- 
ражняемостью, переключаемостью и маневренностью . 

Для проявления качества ловкости «...всегда необходима совместная слаженная 
работа по меньшей мере двух уровней, подчиненных один другому. Ведущий уровень 
должен при этом проявлять высокую степень маневренности, находчивости, переклю- 
чаемости, изворотливости, а ...его фоновая опора должна в не меньшей мере обладать 
свойствами послушной управляемости и исполнительности по всему тому, чего потре¬ 
бует от него ведущий уровень данного движения или навыка» [40]. 

Поскольку ловкость может проявляться уже начиная с уровня пространства С, оп¬ 
ределяемого фонами уровня мышечно-суставных увязок В, то эту ловкость Н. А. Берн¬ 
штейн назвал телесной . А поскольку в уровне С у человека имеются корковый (локо¬ 
моции) и подкорковый (точность) подуровни Сі и С 2 , которые, в свою очередь, обеспе¬ 
чиваются при выполнении различных движений различными комбинациями фоновых 
уровней, управляющих автоматизмами соответствующих действий. 

Ловкость на уровне действия Д была названа Н. А. Бернштейном предметной лов¬ 
костью. Она уже подпирается гораздо более сложными комбинациями поддерживаю¬ 
щих ее фонов из уровней В и С. 

Необходимо отметить, что разные уровни построения движений обнаруживают у 
различных людей неодинаковые степени развития управляющих ими «механизмов». То 
есть у различных людей соотношения (пропорции) развития отдельных уровней по¬ 
строения движений различны , как и различны общие уровни развития двигательной 
координации. Одним людям легко даются точные целевые движения подуровня про¬ 
странства С 2 , но они не могут выполнить «подъем разгибом» на перекладине, другим 
легко дается второе, но они не умеют ладно, технично бегать (подуровень Сі), третьи - 
грациозны, изящны (уровень А), но футболисты из них никудышные (уровень С и Д). В 
этом направлении, видимо, имеет смысл определять индивидуальный тип или профиль 
ловкости с помощью каких-то специфических комплексных тестов, определяющих 
достаточно полную гамму уровней двигательных возможностей человека и его «при¬ 
годность» для тех или иных спортивных занятий на какой-то оперативный период вре¬ 
мени. 
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Проявление ловкости 


Ловкость не содержится в двигательном акте сама по себе, она выявляется только 
при столкновении движения с изменившейся внешней обстановкой. 

Теннисист у «сетки» или футболист при выполнении штрафного удара демонстри¬ 
рует технику, а не ловкость. Последняя проявится (или наоборот) в изменчивых игро¬ 
вых ситуациях. Следовательно, во-первых, ловкость всегда обращена наружу , в окру¬ 
жающую среду. 

Во-вторых, она потребна в связи с необходимостью быстро найти выход из внезап¬ 
но изменившегося положения, т. е. она экспромт . В-третьих, в процессе выполнения 
движения часто требуется «добавить в полете», находясь в движении без опоры, прыж¬ 
ки, футбол, волейбол и гандбол - «в воздухе» и т. д. Поэтому ловкость обязательно не¬ 
сет в себе элемент приспособительной переключаемости. Таким образом, исходя из 
вышеизложенного, ловкость - это способность справиться с двигательной задачей. 

Качественная сторона ловкости - адекватность действия и задачи. Количественная 
ее сторона - точность выполнения движений , которая определяется точностью сенсор¬ 
ных коррекций. 

Особой чертой ловкости является быстрота , но не как быстрота действий, а как бы¬ 
строта достижения результата ! Достигается это в конечном счете отсутствием лишних 
движений. А поскольку быстрота достижения результата требует быстроты, как прави¬ 
ло, относительной, а не абсолютной, то необходимо рассмотреть ее качественные осо¬ 
бенности. 

Во-первых, быстрота находчивости. Во-вторых, быстрота решимости или выбора 
определенного плана действия . В-третьих, это быстрота правильности действия , т. е. 
это то, что «спорится», иначе, «скоро да не споро»! 

Что касается количественной стороны ловкости, то здесь то, что относится к двига¬ 
тельному составу движений (в основном на уровне пространства С), который обычно 
показывается и разъясняется обучаемому тренером, то здесь практика имеет огромный 
опыт, что же касается области действия сенсорных коррекций, определяющих внут¬ 
реннюю структуру движений , то здесь готовых рецепторов мало, требуется сознатель¬ 
ная вдумчивая работа ученика и учителя в начале выработки навыка, направленная на 
вскрытие механизма явления и превращения его в оружие победы. В особенности это 
касается цепных действий, управляемых уровнем Д, когда одинаково большое значение 
имеет и целесообразность приема , и целесообразность орудия . Так, у футболистов при 
атаке ворот противника мяч после удара часто летит выше последних. Как правило, это 
связано с неудобным вертикальным положением тела форварда по отношению к мячу в 
момент удара из-за скученности и защитных действий противника в зоне удара. Накло¬ 
нив корпус по отношению к земле примерно на 45°, Григорий Федоров создал абсо¬ 
лютно новый очень точный прием удара по воротам с лета и полулета, неоднократно 
приносивший победу его команде и вошедший в историю футбола как «федотовский 
удар» [150]. 

Имея в запасе ведущий к цели расчетливый прием , остается только, своевременно 
переключившись и приспособившись к ситуации, ловко его использовать. 

Содержание ловкости 

Главное ее свойство - находчивость . Она состоит из пассивной и активной сторон. 
Первая обеспечивает стойкость к внешним изменениям и неожиданностям, вторая - 
наше деятельное вмешательство во все происходящее, т. е. пассивная сторона - устой- 
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чивость и стабильность движений, и изворотливость в двигательных действиях . Актив¬ 
ная сторона - это в случае необходимости. 

Какими же средствами центральная нервная система страхует движения от оши¬ 
бок? 

У фонового уровня В - стандартизация движений . Затем - уровни С и Д широко 
используют переключаемость и пластичность . Так, уровень С широко пользуется пере- 
ключаемость по приему (защита-ответ в фехтовании) переключаемостью по органу 
(смена ног в футболе). 

Коррекции уровня пространства С главным образом руководятся зрением. 

На уровне действия Д добавляется переключаемость двигательного состава цепи и 
орудия действия . 

Однако если движение одномерно и кратковременно (например, метание, бильярд, 
прыжки), то коррекции приходится строить на предугадывании или, как говорят фи¬ 
зиологи, антеципации [40]. Это есть заблаговременные или предворяющие коррекции, 
имеющие огромное значение в координации движений. Они позволяет оценить, напри¬ 
мер, характер полета мяча в футболе или теннисе и, как следствие, сделать правильное 
встречное двигательное действие. При отсутствиии такого качества встречное действие 
просто опоздает. Именно антеципация обеспечивает переход к самым высоким формам 
ловкости , откуда следует инициативность . 

Таким образом, ловкость есть способность двигательно справиться с любой воз¬ 
никшей двигательной задачей : 

1) адекватно и точно; 

2) скоро и споро; 

3) целесообразно и экономично; 

4) изворотливо и экономично. 

Или, более кратко: 

1) правильно; 

2) быстро; 

3) рационально; 

4) находчиво. 

Признак красоты не есть признак ловкости. Она, во-первых, относительна, во- 
вторых, красота движений не есть целесообразность и экономичность. Красота всегда 
вторична и хорошо, если она сочетается с целесообразностью и экономичностью. 

Развитие ловкости 

Ловкость - упражняемое качество, напрямую связанное с работой коры полушарий 
мозга, без которой невозможны высшие формы переключаемое™. 

Кроме того, ловкость как деятельность есть явление комплексное, требующее ми¬ 
нимум двух уровней для своего построения. 

Поэтому «...двигательная ловкость... неоспоримо относится к числу качеств, дос¬ 
тупных развитию и совершенствованию, и различия обнаруживаются только в количе¬ 
ственной стороне, хотя не всякий вид ловкости (телесная или предметная) имеется или 
развиваем в одинаковой мере у каждого человека» [40]. Как же ее развивать? 

1. Ловкость накапливается с двигательным опытом. 

2. Степень ловкости есть характер движений навстречу неожиданностям внеш¬ 
ней среды, т. е. необходим разносторонний по условиям двигательный опыт. 

3. Необходим мощный двигательный качественный фундамент на предмет по¬ 
строения движений последовательно по всем уровням - А, В, С и Д. 
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4. Необходимо правильность движений развивать с самых первых шагов. Это 
основа для формирования двигательного навыка. 

5. За правильностью движения следят высшие коррекции (автоматизмы им 
только помогают) - это требует очень серьезной подготовки тела и мозга. 

6. В процессе формирования двигательного действия все внимание и волю не¬ 
обходимо концентрировать на качестве результатов, а техника появится с 
опытом. При этом точность требует воспитания глазомера, быстрота - ра¬ 
циональности движений и антеципации - и это все на базе опыта! 

7. Рациональность и экономичность движений неотделимы от самих движений 
и совершенствуются в фазах стандартизации и стабилизации навыка. 

8. «Доводка» качества движений происходит после автоматизации, когда все 
коррекции выработаны и движения устойчивы и инициативны. 

9. Педагогический опыт [40] требует для ускорения создания и улучшения ка¬ 
чества работы автоматизмов изучение движений на тренировках совмещать с 
настойчивой работой по их «шлифовке». 

10. Главное качество ловкости - находчивость - прямо зависит от накопления 
двигательного опыта. Именно усложнение и разнообразие тренировочного 
процесса являются стержнем двигательной ловкости. 

Исходя из всего вышеизложенного, следует, что, во-первых, само существование 
человека в окружающей среде (от рождения и до смерти) невозможно без движения, т. 
е. без проявления физической активности в тех или иных формах. 

Во-вторых, поскольку это существование является процессом весьма многофунк¬ 
циональным и далеко не ординарным, определяемым условиями онтогенеза, то физи¬ 
ческая активность как доминанта последнего должна быть явлением организованным и 
педагогически осмысленным. 

В-третьих, физическая активность как таковая сама по себе требует не только вос¬ 
питания, но и оперативной, текущей статистической оценки. 

В-четвертых, какие детерминанты могут и должны определять уровень физической 
активности? Вероятно, могут быть с определенным успехом использованы известные 
качества - сила, быстрота, выносливость, гибкость [24-26]. Однако совершенствование 
качеств движений человека в конечном счете ведет к воспитанию ловкости, а это тре¬ 
бует разработки оценочных профилей на базе известных вышеупомянутых качеств, ли¬ 
бо через призму уровней движений человека с выходом на уровень Д (ловкость) [40], 
что, естественно, потребует некоторого переосмысления привычных нормативных под¬ 
ходов и, возможно, создания достаточно универсальных комплексных оценочных проб. 
Ведь не случайно в конце XX века в нашу жизнь широким фронтом ворвались такие 
«ловкостные» виды спорта, как ВМХ на велосипедах, фристайл на лыжах, гонки на 
досках на водных пространствах как с парусом, так и без него и т. и. От них уже не от¬ 
махнуться - жизнь с ее сумасшедшей скоростью, компьютерами, высочайшей автома¬ 
тизацией и урбанизацией требует от человека не только «борьбы за физическую актив¬ 
ность», но и ее «скорострельности», - а это уже ловкость! А почему так любимы фут¬ 
бол и хоккей? 

В-пятых, естественно, педагогика физической активности на своих «верхних эта¬ 
жах» волей-неволей должна обеспечивать спорт высоких достижений как критерий че¬ 
ловеческих возможностей. И в этой позиции опять же мы будем вынуждены обратить¬ 
ся к организации тренировочного и соревновательного процессов на базе качественных 
и количественных оценок уровней движений человека с уделением особого внимания 
использованию в этих процессах технических средств обучения (тренажеров) [219]. 
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Кроме того, в-шестых, нельзя ни в коей мере не отметить огромную социальную 
сущность физической активности. 

Огромное влияние на становление и развитие двигательной функции человека ока¬ 
зывают факторы социального происхождения [25, 26]. 

К числу таких факторов следует отнести в первую очередь те обучающие воздейст¬ 
вия, которые испытывает ребенок уже со стороны первых своих воспитателей. Эти воз¬ 
действия могут носить характер создания нужных условий для развития моторики ре¬ 
бенка, его нормального физического развития, они могут включать в себя непосредст¬ 
венно обучающие действия родителей, прежде всего матери, членов семьи, а также вос¬ 
питателей в яслях. Затем наступает время овладения новыми, все более сложными фор¬ 
мами физической активности, которые осваиваются ребенком в общении со сверстни¬ 
ками, в том числе и в коллективных играх. Стихийность или организованность этих 
воздействий общества, осуществляемых по каналам «культурной преемст-венности», 
не меняет их социальной сути. К числу важнейших из этих каналов следует отнести 
физическое воспитание детей и молодежи, а также спортивную подготовку и разные 
формы оздоровительных занятий людей различного возраста, в том числе и пожилого. 
Социальными, по своей сути, являются и целевые установки управляемого обществом 
процесса воспитания физической активности людей. Разумеется, социальная среда ока¬ 
зывает определяющее влияние на характер ориентации и установок, реализуемых в 
процессе физического воспитания, спортивной подготовки и других форм физической 
активности. 

Философия и социология не обходят вниманием проблему физической активности 
человека и своими средствами стимулируют эту активность в интересах общества. Ес¬ 
тественно стремление людей к укреплению своего физического здоровья, которое под¬ 
крепляется еще и дороговизной медицинского обслуживания, спортивной одежды, 
обуви и инвентаря, различного рода тренажерных и диагностических устройств, ком¬ 
пьютерной техники, туристского снаряжения, специальной литературы, содержащей 
методические рекомендации по физической тренировке. Широкие общенациональные 
программы развития физической активности детей и молодежи в США (например, про¬ 
грамма ААНРЕК) реализуются во многом благодаря усилиям военного ведомства, за¬ 
интересованного в повы ш ении уровня физической подготовленности молодежи при¬ 
зывного возраста. Все это позволило заметно повысить за последние годы физическую 
активность и уровень физических кондиций молодежи в США [25, 26]. 

В целом независимо от характера общественного строя социальные стимулы роста 
физической активности формируют мотивации и установки, направленные на гармони¬ 
ческое развитие личности человека. Хотя по форме организация физической активно¬ 
сти может по разному регламентироваться в зависимости от целевых установок в усло¬ 
виях конкретного государства, задачи ее в основном совпадают в условиях разного об¬ 
щественного строя (например, достижение физического здоровья людей, высокие фи¬ 
зические кондиции военнослужащих, спортивная результативность и т. и.), их социаль¬ 
ная сущность оказывается весьма схожей. А некоторая социальная разница обусловли¬ 
вается прежде всего классовыми установками, определяющими систему общественных 
и личностных целей с классовых позиций. 

Объективные факторы прогресса общественного производства - внедрение новых 
прогрессивных технологий, автоматизация и роботизация, снижение доли ручного тру¬ 
да в нем - предъявляют и будут предъявлять новые, значительно высокие требования к 
адаптационным способностям человека, к его физическому здоровью. Поэтому соци¬ 
альная установка общества на повышение уровня физической активности людей как 
средства укрепления их здоровья, достижение массового физического совершенства и 
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улучшение на этой основе здоровья нации и повышение производительности труда и 
личного благосостояния означает новый шаг вперед в развитии прогресса. 

Вместе с тем в отечественных условиях совершенствование физических кондиций 
человека рассматривается как одно из составляющих гармоничного развития и воспи¬ 
тания личности россиянина, повышения уровня его культуры. Не случайно практика 
культурного строительства в нашей стране выдвинула такую новую форму организа¬ 
ции физической активности людей, как культурно-спортивный комплекс. Именно в 
рамках этой новой формы по-новому высветился культурологический аспект физиче¬ 
ской активности, ее неразрывность с общей культурой народа. 

Нужно сказать, что прогрессивное развитие форм физической активности и совер¬ 
шенствование условий для ее реализации в условиях России отнюдь не означают, что 
этот процесс протекает гладко и непротиворечиво. Более того, раскрытие и анализ ре¬ 
ально существующих, хотя и неантагонистических противоречий в процессе развития 
физической культуры в нашей стране необходимы для выявления резервов повышения 
эффективности физического воспитания и физической подготовки советских людей. 

Наиболее существенными, вероятно, являются противоречия между прокламируе¬ 
мыми целями физического воспитания и физической подготовки и реальными воз¬ 
можностями их осуществления для каждого отдельного человека, между установкой на 
высокую спортивную результативность и необходимостью колоссальных затрат време¬ 
ни и сил на ее достижение, между стремлением к массовости спортивных занятий и от¬ 
сутствием достаточных условий для организации физической активности различных 
категорий населения и т. и. 

Действительно, школьное физическое воспитание провозглашает своей главной це¬ 
лью разностороннее развитие физических способностей учащихся и на этой основе ук¬ 
репление их здоровья. Но школьный урок в силу своих организационных и дидактиче¬ 
ских особенностей не в состоянии обеспечить учащимся нужного тренировочного эф¬ 
фекта, и в лучшем случае, может помочь в обучении отдельным видам движений. В то 
же время существующая в школе система внеклассного физического воспитания (спор¬ 
тивные секции, кружки и т. и.) настолько слаба в методическом, материально- 
техническом и организационном отношении, что не в состоянии самостоятельно ре¬ 
шить эту задачу. Система спортивной подготовки, осуществляемой по линии детско- 
юношеских спортивных школ, в большей степени готова к решению этой задачи, по¬ 
скольку она имеет неплохую научно-методическую основу, лучшие материально- 
технические и организационные возможности. Однако главной целью спортивной под¬ 
готовки все-таки является достижение высокого спортивного результата, и это обстоя¬ 
тельство порождает новую цепь противоречий. Во-первых, теперь уже не каждый 
школьник, а только тот, у кого тренер разглядит «спортивный талант», будет иметь ре¬ 
альную возможность заниматься в ДЮСШ, все остальные такой возможности автома¬ 
тически лишаются, что ставит под угрозу реализацию массовости спортивных занятий 
детей. Во-вторых, предполагается, что высокий спортивный результат может быть дос¬ 
тигнут только на базе исключительного здоровья и высокого уровня общей физической 
подготовленности. Но современный уровень спортивных достижений настолько высок, 
что решение основной задачи спортивной подготовки сегодня осуществляется за счет 
узко спортивной подготовки юного спортсмена и оставляет мало возможностей для 
общей закалки и всестороннего укрепления его физического здоровья. Таким образом, 
достижение юными спортсменами главной цели физического воспитания - высокого 
уровня физического здоровья - и оказывается проблематичным. Выход из этой ситуа¬ 
ции пока видится как в направлении совершенствования научно-методических аспек¬ 
тов этой подготовки, так и в организации эффективной медико-биологической службы 


46 



реабилитации и контроля за их состоянием. Однако создание этой абсолютно необхо¬ 
димой медико-биологической службы связано с такими затратами и кадровыми труд¬ 
ностями, что круг юных спортсменов, обеспеченных современными условиями спор¬ 
тивной подготовки, неизбежно сужается, особенно детей и молодежи. Это, разумеется, 
не означает, что массовость спорта уже изжила себя как типичная черта советского 
физкультурно-спортивного движения. Тем не менее очевидно, что в современных ус¬ 
ловиях она приобретает новые качественные признаки, способствующие преодолению 
возникающих неантагонистических противоречий, этапных издержек роста. 

Принципиально важным в этом отношении является выдвижение задачи эффектив¬ 
ного физического совершенствования каждого россиянина. Именно в этом видится 
конкретный и вполне реальный путь превращения массового физкультурно¬ 
спортивного движения в общенародное. Воплощение в жизнь этого тезиса требует та¬ 
ких перестроек существующих систем обеспечения физической активности людей, ко¬ 
торые способствовали бы вовлечению в целенаправленную деятельность по физиче¬ 
скому совершенствованию всего народа, следовательно, каждого члена общества. Не¬ 
обходимость таких качественных перестроек, как мы видим, вытекает из самой сути 
социально-биологической проблемы человека и выдвигаемых жизнью задач совершен¬ 
ствования человеческой личности. 

В этой связи представляется чрезвычайно важным повышение общего уровня куль¬ 
туры отношения к физической активности, понимание ее общесоциальной и личност¬ 
ной сущности, овладение знаниями о законах физического совершенствования, путях 
формирования нужных для современного человека физических кондиций. При этом 
необходимо помнить, что общественное знание только тогда становится действенным, 
когда им овладевают массы, когда оно становится достоянием каждого человека. 

1. 3. Особенности физического развития людей разного возраста 

Различные морфофункциональные свойства организма человека, определяющие 
массу, плотность и форму тела, его структурно-механические качества, в комплексе 
определяются как физическое развитие. 

Исследования В. К. Бальсевича с сотрудниками [25, 26] показали, что признаки фи¬ 
зического развития изменяются под влиянием унаследованных особенностей и под воз¬ 
действием сложного комплекса социальных и демографических условий. 

Для оценки физического развития людей обычно используются три группы показа¬ 
телей: 1) соматометрические - длина и масса тела, окружность грудной клетки, линей¬ 
ные размеры отдельных звеньев тела; 2) соматоскопические - форма грудной клетки, 
спины, ног, стопы, осанка, рельеф и упругость мышц, отложение жира, эластичность 
кожи, окраска слизистых оболочек, признаки полового созревания; 3) физиометриче- 
ские - ЖЕЛ, динамометрия. 

Динамика физического развития в онтогенезе людей тесно связана с другими про¬ 
цессами возрастной эволюции. Поэтому учет факторов физического развития, на наш 
взгляд, необходим в онтофизиологическом исследовании, связанном с изучением эво¬ 
люции функций человеческого организма, проявляющихся в деятельности целостной 
системы. 

Имеется два методических подхода к исследованию физического развития людей - 
генерализирующий и индивидуализирующий. 

При генерализирующем методе исследования измерение показателей физического 
развития осуществляется на большой группе обследуемых и с помощью методов мате- 
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матической статистики рассчитываются средние данные физического развития для оп¬ 
ределенных контингентов населения. 

При индивидуализирующем методе измерения выполняются на одних и тех же лю¬ 
дях во временной последовательности, определяемой задачами исследования. 

Оба метода имеют свои достоинства и недостатки, поэтому выбор одного из них 
определяется спецификой исследования и его основными задачами. 

Так, генерализирующие исследования позволяют получить представление об абсо¬ 
лютных средних значениях роста и массы тела для здоровых людей разного возраста, 
представляющих определенные демографические группы, но они не вскрывают инди¬ 
видуальных различий в скорости роста и во времени наступления отдельных периодов 
индивидуального развития, таких, например, как подростковый возраст. Последнее 
может быть выяснено только посредством индивидуализирующего метода исследова¬ 
ния. Однако результаты такого исследования тоже имеют ограниченное значение и с 
годами теряют свою ценность. 

Рост человека - это единый, целостный процесс. Дифференцировка тканей органов, 
изменение их размеров, их функциональное совершенствование в той или иной мере 
взаимосвязаны в общей системе живого организма. Интенсивность роста и его продол¬ 
жительность зависят от тех социальных условий, в которых растут дети, подростки, 
юноши и девушки [175, 207 и др.]. 

По данным В. В. Бунака, рост в длину у мужчин продолжается до 25 лет. Генерали¬ 
зирующие исследования [175, 244, 262] показали, что процесс роста прекращается у 
девушек к 17-18 годам, а у юношей - к 19 годам. 

В. В. Бунак на основе анализа возрастных изменений тотальных размеров тела че¬ 
ловека предложил выделить три стадии развития: прогрессивную, стабильную и рег¬ 
рессивную. 

Наибольшая интенсивность роста тотальных размеров тела в постэмбриональном 
периоде наблюдается у детей первого года жизни. В среднем величина годового при¬ 
роста колеблется от 19 до 25см. Прибавка массы тела составляет 7,5-9,2 кг для девочек 
и 7-9,6 кг для мальчиков, а прирост окружности грудной клетки-в среднем 11-13 см 
[25]. 

Наблюдениями авторов установлено удвоение первоначальной (после рождения) 
массы тела ребенка к 5-6 мес. Этот показатель утраивается к концу первого года жиз¬ 
ни. У детей второго года жизни длина тела увеличивается в среднем на 10 см, масса те¬ 
ла -на2-2, 5 кг, окружность грудной клетки - на 2-2, 5 см. У детей с относительно ма¬ 
лой первоначальной массой тела отмечаются большие прибавки этого показателя, чем 
у детей с большой первоначальной массой. 

М. И. Корсунская на основании материалов индивидуальных наблюдений устано¬ 
вила, что у детей в период от 4 до 8 лет средние годичные приросты длины тела посте¬ 
пенно снижаются с 8 см до 5-6 см. Прибавки массы тела, напротив, постепенно возрас- 
тают-с 1, 94-2, 12 кг у мальчиков и девочек 4-летнего возраста до 2, 50-2, 87 кг у этих 
же детей в возрасте 8 лет. 

Г. П. Сальникова [229] проанализировала возрастную динамику годовых приростов 
тотальных размеров тела детей и подростков от 7 до 15 лет по материалам индиви¬ 
дуальных наблюдений на 3047000 учащихся. Эти данные позволили установить 4 при¬ 
роста тотальных размеров тела: скачкообразный, возрастающий, убывающий, равно¬ 
мерный. 

Скачкообразный тип прироста тотальных размеров тела отмечается автором во всех 
возрастно-половых группах у 45-75 % школьников. 
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Средняя относительная скорость роста длины, массы тела, окружности грудной 
клетки у мальчиков до 12 лет оказывается стабильной. 

По данным Г. П. Сальниковой [229], для длины тела средний относительный при¬ 
рост (процент от средней абсолютной величины прироста за период от 7 до 15 лет) ко¬ 
леблется от 10,7 до 11,2 %, для массы тела - от 8,2 до 10,9 % и для окружности грудной 
клетки - от 9,8 до 10,9 %. С 13 до 15 лет у мальчиков средний относительный прирост 
тела в длину составляет 15,2-17,6 %, средняя относительная прибавка массы тела - 18,8 
и 21,1 %, а средний относительный прирост окружности грудной клетки-16,3- 21,2 %. 

У девочек до 13 лет относительная скорость роста этих же тотальных размеров тела 
постепенно увеличивается. Для длины тела средний относительный прирост составил 
12-14,7 %, для массы тела - 7,6-17,3 %, для окружности грудной клетки -9-14,2 %. У 
девочек от 13 до 15 лет средний относительный прирост тела в длину снижается (10,5- 
8 %). Максимум прибавок массы тела у девочек приходится на 11-14 лет, а окружности 
грудной клетки - на 11-15 лет. 

Относительная скорость роста длины, массы тела и окружности грудной клетки с 7 
до 13 лет больше у девочек, ас 13 до 15 лет - у мальчиков. 

Сравнительное изучение интенсивности прироста различных размеров тела за пе¬ 
риод с 7 до 15 лет показало, что до 13 лет у девочек и до 14 лет у мальчиков наблюда¬ 
ется интенсивный рост тела в длину. С 13 лет у девочек и с 14 лет у мальчиков выявля¬ 
ется большая интенсивность роста окружности грудной клетки. С 11 лет у девочек и с 
12 лет у мальчиков прибавки массы тела более интенсивны, чем приросты в длине тела. 

Указанные изменения в приросте тотальных размеров тела объясняются Г. П. 
Сальниковой как следствие возникающей перестройки эндокринного аппарата, проис¬ 
ходящей в пубертатный период. Связь роста размеров тела с формированием вторич¬ 
ных половых признаков отмечена в работах В. В. Бунака и др. 

Видимые изменения в характере развития морфологических параметров побудили 
ряд авторов провести специальные исследования биологического ритма развития орга¬ 
низма. Были изучены различные формы периодической изменчивости морфологиче¬ 
ских и функциональных показателей. 

Так, исследование суточного ритма роста и массы тела проведено Д. Дроздовским 
[25, 26], суточную ритмику проявления физических качеств изучали Г. Старк [358] и 
др. 

Однако для нас наибольший интерес представляют исследования, касающиеся из¬ 
менчивости процессов развития в онтогенезе [345]. 

Изучение возрастной динамики относительных показателей годичных скоростей 
роста основных размеров тела проведено А. А. Гладышевой [364]. Было установлено, 
что развитие морфологических и функциональных признаков имеет отчетливую цик¬ 
личность и последовательность, определенный ритм на различных этапах онтогенеза. 
Фазы ускоренного и замедленного роста признаков чередуются между собой. У маль¬ 
чиков наиболее бурный прирост всех размерных признаков наблюдается в возрасте 9, 
11, 13 и 15 лет. 

А. А. Гладышева отмечает близость ритма развития размерных признаков мальчи¬ 
ков и девочек до 13 лет. Однако снижение темпов роста у девочек начинается с 11 лет - 
а 2 года раньше, чем у мальчиков. 

Весьма важным результатом исследований А. А. Гладышевой является установле¬ 
ние несовпадения биологических ритмов развития соматических признаков с ритмом 
развития функциональных показателей. Наиболее интенсивный прирост функциональ¬ 
ных показателей у мальчиков наблюдается на год или два года позже периода макси¬ 
мального годичного прироста соматических признаков. 


49 



В литературе имеются также указания на биологические ритмы развития не только 
отдельных признаков, но и целостных систем, в том числе даже таких интегральных 
показателей, как результативность спортивной деятельности [288, 289]. 

Д. Таннер считает, что неравномерность роста признаков в процессе развития обу¬ 
словлена дифференциальной изменчивостью скорости роста различных структур и ге¬ 
нетической обусловленностью характера их развития. Такие регуляторные факторы не 
всегда действуют успешно. Например, если равновесие генетических сил нарушается с 
самого начала, то нормального развития не произойдет. Так, если при репликации хро¬ 
мосом в оплодотворенном яйце окажется аномальное число генов или если будет на¬ 
рушено их правильное распределение, возникнут самые разнообразные аномалии раз¬ 
вития. Наиболее известная из них - синдром Дауна - комплекс нарушений умственного 
и физического развития. 

П. И. Гуминер считает, что колебания физиологических функций у детей имеют 
двоякое значение. Колебания в определенной зоне отражают процесс саморегуляции 
функций и имеют приспособительное значение. К другой группе колебаний относятся 
изменения, отражающие нарушение структуры движений. 

П. Ф. Лесгафт [140] и неоднократно указывал, что достижение совершенства орга¬ 
низма в трудовой и бытовой деятельности возможно при гармоническом развитии всех 
органов и систем. 

Приведенные литературные данные свидетельствуют о сложном характере разви¬ 
тия морфологии и функций человеческого организма в онтогенезе. Поэтому чрезвы¬ 
чайно важно при рассмотрении возрастной эволюции отдельных систем, в том числе и 
системы движений, учитывать особенности и противоречия в развитии различных сис¬ 
темно-структурных комплексов и их элементов в связи с их влиянием на изучаемую 
сторону жизнедеятельности организма. 

1. 4. Морфологические изменения в онтогенезе 

Мышцы и кости принадлежат к тем системам организма, в которых наиболее де¬ 
монстративно отражаются общие признаки возрастного развития. Действительно, мы 
отмечаем исключительно быстрое проявление процессов дифференциации и нараста¬ 
ния полноценности мышц уже на ранних этапах индивидуального развития. Изменения 
параметров костной и мышечной ткани резко бросаются в глаза как при прогрессивном 
росте организма, так и при инволюции. 

Общая масса мышц изменяется в течение всей жизни. По данным Е. С. Яковлевой 
[301], масса мышц новорожденного составляет 23,3 % от массы тела, 15-летнего подро¬ 
стка - 32,6 %, а 18-летнего юноши - 44,2 % от общей массы тела. Близкие значения 
этих показателей получены и другими исследователями. 

Исследования Е. С. Яковлевой показали, что в первый период онтогенеза мышцы 
развиваются быстрее, чем другие органы и ткани. Отмечается также неравномерность 
прогрессивного роста общей мышечной массы. Так, по данным Е. С. Яковлевой, в те¬ 
чение первых 15 лет жизни масса мышц увеличивается на 9 % (0,6 % в год), ас 15 -18 
лет - на 12 % (4 % в год). 

Рост мышечных волокон в толщину продолжается до 30-35 лет. По сравнению с 
новорожденными у лиц этого возраста поперечные размеры мышечных волокон увели¬ 
чены, например, в двуглавой мышце плеча в 5-9 раз. Рост мышц в длину продолжается 
до 23-25 лет. 

Вопрос об увеличении толщины мышц уже давно является предметом спора между 
сторонниками противоположных точек зрения. Е. А. Клебанова [125], Е. С. Яковлева 
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[301] и многие другие считают, что новые мышечные волокна после рождения не обра¬ 
зуются. Другая группа исследователей [228 и др.] располагает данными, которые свиде¬ 
тельствуют о возможности образования новых мышечных волокон благодаря их про¬ 
дольному расщеплению или за счет миобластических свойств внутримышечной соеди¬ 
нительной ткани, а также под воздействием регулярных физических нагрузок. 

Рост отдельных мышечных групп в ранние периоды онтогенеза происходит нерав¬ 
номерно. Так, исследования Н. А. Веселовой показали, что преобладание массы разги¬ 
бателей над массой сгибателей обнаруживается уже на поздних этапах эмбриогенеза. С 
возрастом отмечается более ускоренное увеличение массы разгибателей. Преобладание 
массы разгибателей сохраняется в течение всего цикла индивидуального развития по¬ 
сле рождения, но к старости оно заметно уменьшается. 

Согласно результатам исследований Л. К. Семеновой, в первые два года жизни в 
мышцах, обеспечивающих состояние и ходьбу, поперечник мышечных волокон увели¬ 
чивается в 1,5 раза. Исключение составляет позвоночно-поясничная мышца, у которой 
рост волокон протекает значительно более интенсивно и их толщина возрастает в 2,5 
раза. В период от 2 до 4 лет отмечается усиленный рост волокон длиннейшей мышцы и 
большой ягодичной мышцы. С 7 до 12 лет ускоренно развивается двуглавая мышца го¬ 
лени. Мышцы, обеспечивающие вертикальную позу стояния, интенсивно растут в воз¬ 
расте от 12 до 16 лет. 

При этом не следует забывать о значительных индивидуальных вариациях в воз¬ 
растном развитии скелетных мышц. 

Так, Л. К. Семенова указывает, что при среднем значении толщины мышечных во¬ 
локон прямой мышцы живота (30,20 ±0,62) мк для детей 5-7 лет у одного из испытуе¬ 
мых толщина волокон оказалась в среднем 24 мк, а у другого - 29 мк. 

Наряду с изменением общей массы мышц в отдельных мышцах происходят изме¬ 
нения соотношений между различными тканями. 

Наиболее ярко это проявляется в возрастном увеличении длины сухожилий, по 
сравнению с которыми собственно мышечная масса («брюшко» мышцы) заметно от¬ 
стает в росте. В голени глубоких стариков сухожилия почти полностью поглощают 
мышцу. По мнению В. Н. Никитина [180], наличие подобных преобразований в под¬ 
вздошно-поясничных мышцах и мышцах спины резко снижает способность старых лю¬ 
дей изменять положение туловища. 

С возрастом происходит сложное развитие иннервационных приборов мышц. Наи¬ 
более интенсивно изменяется структура рецепторов во внутриутробном периоде разви¬ 
тия. 

Постнатальные преобразования структуры рецепторов выражаются в дальнейшем 
увеличении их размеров, разветвлении и миелинизации нервных волокон. При этом 
продолжается дифференцировка и редукция специфических ядер. 

В первые годы жизни увеличивается длина нервно-мышечных веретен, морфологи¬ 
ческое формирование которых начинается еще на втором месяце внутриутробной жиз¬ 
ни. 

Морфологическое развитие нервно-мышечных веретен заканчивается, по- 
видимому, к 12-15 годам. Так, по данным Л. К. Семеновой, в скелетных мышцах под¬ 
ростков 12-15 лет и в мышцах взрослых людей 20-30 лет строение нервно-мышечных 
веретен совершенно одинаково. Автор связывает сложность строения веретен с ампли¬ 
тудой движения и силой сокращения мышцы: «Чем тоньше координационная работа 
мышцы, тем больше в ней веретен и тем они сложнее». 

Двигательные нервные окончания структурно созревают к 11-13 годам. При этом 
мышцы с преимущественно динамическими функциями, призванные обеспечивать тон- 
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кие, координированные акты, имеют более сложное строение нервных окончаний, чем 
мышцы, выполняющие однообразную работу. 

Разновременность созревания отдельных звеньев и элементов опорно¬ 
двигательного аппарата и систем организма, обеспечивающих его функционирование, 
формирует в конечном счете возрастную специфику морфофункциональной организа¬ 
ции аппарата движений человека. Рассмотрим главные черты этой специфики по воз¬ 
растным группам. 

Преддошкольный возраст (раннее детство, до 3 лет) - период наиболее интенсив¬ 
ного развития ребенка, характеризующийся бурно протекающими процессами роста и 
формирования опорно-двигательного аппарата. В этом возрасте происходит интенсив¬ 
ный рост и перестройка структуры костной ткани, замещение грубоволокнистой, сетча¬ 
той структуры костной ткани более прочной пластинчатой структурой. Указанные пре¬ 
образования совпадают с началом овладения таким двигательным навыком, как ходьба. 
Изменения в конфигурации позвоночного столба тоже возникают в этот период. Изги¬ 
бы позвоночного столба появляются к концу периода раннего детства. Окостенение 
скелета - важная черта морфологического развития опорно-двигательного аппарата ре¬ 
бенка в преддошкольном возрасте. Вместе с тем все суставы ребенка ввиду слабости 
развития связочного аппарата и мышечной системы отличаются большой подвижно¬ 
стью. 

Мышечная ткань и ее функциональные свойства у детей преддошкольного возраста 
находятся в стадии развития, еще далекого от завершения. Толщина мышечных воло¬ 
кон у детей этого возраста существенно меньше, чем у дошкольников (в 3 раза). Рост 
поперечных мышечных волокон различных групп мышц усиливается по мере активиза¬ 
ции их деятельности в связи с освоением ребенком новых поз и движений. Поэтому в 
грудном возрасте ускоренно развиваются мышцы туловища и нижних конечностей. В 
дальнейшем укрепляются мышцы верхних конечностей. К концу периода преддошко¬ 
льного возраста происходит выраженное нарастание мышечной массы, которая по тем¬ 
пам роста опережает массу всех других органов. 

Сердечно-сосудистая и двигательная системы, обеспечивающие энергетику двига¬ 
тельной функции, также имеют определенную специфику возрастного развития. В 
преддошкольном возрасте она определяется изменениями размеров и гистологического 
строения сердца. При этом интенсивный рост размеров сердца (к двум годам его пер¬ 
воначальная масса утраивается) не сопровождается гистологической дифференциров¬ 
кой его тканей. 

Артерии и капилляры у детей преддошкольного возраста имеют относительно ши¬ 
рокий просвет. Это в сочетании с большой массой сердца, хорошей васкуляризацией 
миокарда, обилием нервной ткани и относительно коротким путем кровотока обеспе¬ 
чивает более благоприятные условия для кровообращения, но относительно большее 
количество циркулирующей крови и интенсивные обменные процессы предъявляют 
сердцу ребенка значительные требования. Поэтому детское сердце выполняет относи¬ 
тельно большую работу, чем сердце взрослого. 

Уже к полутора годам объем легких увеличивается в 4, 5 раз, главным образом за 
счет увеличения объема альвеол при сохранении относительного постоянства их обще¬ 
го числа. Поверхность легких, обеспечивающая газообмен, и количество протекающей 
через них крови в единицу времени у детей больше, чем у взрослых, однако размах ды¬ 
хательных движений ограничен. Поэтому дыхание ребенка оказывается поверхност¬ 
ным и неэкономичным. В этих условиях потребность организма в кислороде обеспе¬ 
чивается большей частотой дыхательных движений. У детей второго и третьего года 
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жизни она достигает 25- 30 движений в 1 мин. 

Количество крови, циркулирующей в организме ребенка преддошкольного возрас¬ 
та, в расчете на 1 кг массы тела значительно больше, чем в более старшем возрасте и у 
взрослых. В этом возрасте происходит заметный рост количества гемоглобина в крови. 

На рост и развитие ребенка огромное влияние оказывает эндокринная система. В 
преддошкольном возрасте заметна усиленная активность щитовидной железы, обеспе¬ 
чивающей стимуляцию роста тела в длину и трофические процессы. Щитовидная желе¬ 
за в преддошкольном возрасте активно воздействует на дифференцировку органов и 
тканей, повышает уровень метаболических процессов, способствует развитию двига¬ 
тельной активности ребенка. 

У детей дошкольного возраста (4-6 лет) вначале происходит относительно равно¬ 
мерное увеличение всех размеров тела. Так, длина тела увеличивается на 5-6 см в год, а 
его масса возрастает ежегодно в среднем на 2 кг. К концу этого возрастного периода 
начинается ускорение роста, которое часто называют первым ростовым скачком, или 
первым «вытягиванием». В это время годичный прирост показателя длины тела может 
составить от 7-8 до 10 см. 

Заметные преобразования происходят и в опорно-двигательном аппарате. Хотя 
процессы окостенения еще далеки от завершения, в хрящевой ткани эпифизов трубча¬ 
тых костей и позвоночного столба они уже достаточно интенсивны. К концу периода 
ядра окостенения появляются почти во всех костях запястья. Изменяются пропорции 
тела. У дошкольников поперечный диаметр грудной клетки преобладает над передне- 
задним, а обхват грудной клетки отчетливо увеличивается (на 2-2, 5 см ежегодно) в по¬ 
следние два года (5-7 лет). 

Происходящая в дошкольном возрасте дальнейшая дифференцировка мышечной 
ткани обеспечивается ускоренным развитием гистологической структуры соединитель- 
но-тканных элементов мышц. Размерные признаки мышц особенно интенсивно возрас¬ 
тают в тех мышцах, которые обеспечивают прямостояние и ходьбу. К концу рассмат¬ 
риваемого возрастного интервала их поперечный размер больше, чем в других мыш¬ 
цах. На этом фоне особенно слабо развитыми оказываются мышцы живота, что обу¬ 
словливает определенные ограничения возможности использования целого ряда физи¬ 
ческих упражнений силового характера. Ускоренно развиваются в этот период мышцы 
кисти. Быстрыми темпами осуществляется морфологическое формирование иннерва- 
ционного аппарата мышц. 

К концу этого периода жизни ребенка в основном завершается лишь морфологиче¬ 
ское развитие спинного мозга и коры большого мозга, однако для высшей нервной дея¬ 
тельности еще характерна неустойчивость процессов. Клетки коры большого мозга 
легко истощаются, условнорефлекторные связи возникают быстро, но легко нарушают¬ 
ся, роль тормозных процессов возрастает, но процессы возбуждения остаются преобла¬ 
дающими в деятельности центральной нервной системы. 

Все это обусловливает неустойчивость и нестабильность систем, обеспечивающих 
функционирование аппарата движений ребенка. 

Важной особенностью морфофункционального развития дошкольника является 
медленный рост и дифференцировка сердца. Хотя размеры волокон сердечной мышцы 
увеличиваются, она по-прежнему остается миогоядерной. Число кровеносных сосудов 
сердца уменьшается, а их просвет увеличивается. Приближается к завершению разви¬ 
тие иннервациоиного аппарата сердца. Если до 5-летнего возраста происходит главным 
образом концентрический рост сердца, то в дальнейшем увеличивается емкость его по¬ 
лостей. ЧСС в дошкольном возрасте продолжает снижаться и к концу периода достига¬ 
ет 75-85 ударов в 1 мин. 
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Рост сосудов отстает от роста сердца, что вызывает некоторое повышение артери¬ 
ального давления, которое достигает у шестилетних детей 12 кПа. 

В дошкольном возрасте в основном заканчивается формирование легочной ткани. 
Глубина дыхания возрастает до 140-150 см 3 , а частота снижается до 23 в 1 мин. Ми¬ 
нутный объем дыхания (МОД) достигает 3200 см 3 , ЖЕЛ- 1200 см 3 [291]. 

Для детей дошкольного возраста характерны определенные изменения в компонен¬ 
тах крови. В этот период продолжается увеличение в крови числа нейтрофилов при 
уменьшении числа лейкоцитов. Уменьшается относительное количество крови в орга¬ 
низме. В этом периоде детства наблюдаются характерные изменения в соотношении 
активности желез внутренней секреции. Постепенно снижается активность вилочковой 
железы и коркового вещества надпочечников. При этом увеличивается активность щи¬ 
товидной железы и передней доли гипофиза, регулирующих процессы роста. 

Младший школьный возраст характеризуется относительно равномерным разви¬ 
тием опорно-двигательного аппарата, но интенсивность роста отдельных размерных 
признаков его различна. Так, длина тела увеличивается в этот период в большей мере, 
чем его масса. Происходят изменения и в пропорциях тела: изменяется отношение об¬ 
хвата грудной клетки к длине тела, ноги становятся относительно длиннее. Хотя в то¬ 
тальных размерах тела разница между мальчиками и девочками еще несущественна, 
обхват грудной клетки у девочек и ЖЕЛ у них меньше. 

У младших школьников продолжается окостенение скелета, в частности, заверша¬ 
ется окостенение фаланг пальцев. Суставы детей этого возраста очень подвижны, свя¬ 
зочный аппарат эластичен, скелет содержит большое количество хрящевой ткани. В то 
же время постепенно фиксируются изгибы позвоночного столба: шейный и грудной — 
к 7 годам, поясничный — к 12 годам. До 8-9 лет позвоночный столб сохраняет боль¬ 
шую подвижность. 

Мышцы детей младшего школьного возраста имеют тонкие волокна, содержат в 
своем составе лишь небольшое количество белка и жира. При этом крупные мышцы 
конечностей развиты больше, чем мелкие. Иннервационный аппарат мышц достигает 
довольно высокого развития. В тех мышцах, которые испытывают большую нагрузку, 
интенсивность изменений кровоснабжения и иннервации выражена больше [10]. 

В этом возрасте почти полностью завершается морфологическое развитие нервной 
системы, заканчивается рост и структурная дифференциация нервных клеток. Однако 
функционирование нервной системы по-прежнему характеризуется преобладанием 
процессов возбуждения. 

Система кровообращения развивается в этом периоде достаточно равномерно. Тем¬ 
пы увеличения объема сердца невелики, а рост показателей просвета сосудов более зна¬ 
чителен. По-прежнему степень развитости артерий выше, чем вен. В возрасте 7-10 лет 
систолическое давление составляет 13, 3-14, 0 кПа, что объясняется относительно 
большим просветом капилляров [85]. В период дошкольного возраста постепенно сни¬ 
жается ЧСС: в 7 лет она составляет 80-92 ударов в 1 мин, в 10 лет-76-86, а в 11 лет- 72 
- 86 . 

К концу периода младшего школьного возраста объём легких составляет половину 
объема легких взрослого. Это происходит вследствие роста объема альвеол. Частота 
дыхания снижается с 23 в 1 мин в 7-летнем возрасте до 18— 20 в 1 мин в 10-летнем. 
При этом увеличивается глубина дыхания. МОД возрастает с 3500 мл/мин у 7-летних 
детей до 4400 мл/мин у детей в возрасте 11 лет. ЖЕЛ возрастает с 1200 мл в 7-летнем 
возрасте до 2000 мл в 10-летнем. 

У младших школьников заметно усиливаются функции гипофиза и надпочечников, 
а роль вилочковой железы ослабевает. 
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Подростковый возраст - период максимальных темпов роста всего организма че¬ 
ловека и отдельных его звеньев. Он характеризуется усилением окислительных процес¬ 
сов, резко выраженными эндокринными сдвигами, усилением процесса полового со¬ 
зревания. Интенсивный рост и увеличение всех размеров тела получили название вто¬ 
рого ростового скачка, или второго «вытягивания». В подростковом возрасте имеются 
существенные отличия в ритме развития тела у девочек и мальчиков. Так, у мальчиков 
максимальный темп роста тела в длину отмечается в 13-14 лет, а у девочек-в 11-12 
лет. В этот период быстро изменяются пропорции тела, приближаясь к параметрам, ха¬ 
рактерным для взрослого человека. 

Усиленно растут у подростков длинные трубчатые кости конечностей и позвонки. 
При этом кости растут преимущественно в длину, а в ширину их рост незначителен. В 
этом возрасте заканчивается окостенение запястья и пястных костей, в то время как в 
межпозвоночных дисках лишь появляются зоны окостенения. Позвоночный столб под¬ 
ростка по-прежнему очень подвижен. 

В подростковом возрасте мышечная система развивается довольно быстрыми тем¬ 
пами, что особенно выражено в развитии мышц, сухожилий, суставно-связочного ап¬ 
парата и в тканевой дифференциации. Резко возрастает общая мышечная масса, уско¬ 
рения в росте которой особенно заметны у мальчиков 13-14 лет и девочек 11-12 лет. 
Развитие иннервационного аппарата мышц в подростковом возрасте в основном завер¬ 
шается. 

Существенные изменения в подростковом возрасте демонстрирует сердечно¬ 
сосудистая система. Особенно заметно увеличение массы желудочков, преимущест¬ 
венно левого, быстро увеличивается объем сердца, несколько медленнее утолщаются 
его стенки. Наибольшие размерные прибавки сердца у девочек отмечаются в возрасте 
12-13 лет, у мальчиков - в 13-14 лет. Изменяется и микроструктура миокарда, прежде 
всего размеры мышечных волокон и ядер. Сердце подростка по своим структурным по¬ 
казателям практически не отличается от сердца взрослого. 

Разнонаправленные изменения происходят в строении легочной артерии. До 11-12 
лет она шире аорты, а к концу периода устанавливаются обратные соотношения. Уве¬ 
личение объема сердца опережает рост емкости сосудистой сети, что обусловливает 
повышение сосудистого тонуса как предпосылку к росту значений артериального дав¬ 
ления. Морфологическая и функциональная незрелость отдельных элементов сердца и 
сосудистой сети снижает адаптационные возможности системы кровообращения у под¬ 
ростков и обусловливает ее повышенную функциональную напряженность даже при 
относительно небольших физических нагрузках. 

В период полового созревания у подростков отмечается наиболее высокий темп 
развития дыхательной системы. Объем легких с 11 до 14 лет увеличивается почти в два 
раза, значительно повышается МОД и растет показатель ЖЕЛ. 

В подростковом возрасте увеличивается количество гемоглобина в крови, которое, 
как и количество эритроцитов, приближается к показателям, характерным для взрос¬ 
лых. Аэробные возможности у подростков улучшаются быстрее, чем анаэробные. При 
этом наибольший ежегодный прирост показателей аэробной производительности у 
мальчиков наблюдается в интервале 12-14 лет, а у девочек- 12-13 лет. У мальчиков 
этого возраста МПК увеличивается на 28 %, а кислородный пульс-на 24 %, у девочек- 
соответственно на 17 и 18 % [291]. 

Экономичность кислородных режимов у подростков при физических нагрузках еще 
значительно ниже, чем у взрослых, хотя по сравнению с младшими школьниками они 
демонстрируют снижение вентиляционного эквивалента, увеличение потребления ки¬ 
слорода и утилизации его тканями. В то же время ликвидация кислородного долга у 
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подростков происходит с невысокой интенсивностью. В подростковом возрасте глубо¬ 
кая перестройка происходит в эндокринной системе. В этот период начинается усилен¬ 
ный рост половых желез, повышается активность надпочечников и щитовидной желе¬ 
зы. Активация гормональной функции нейрогипофиза сопровождается значительным 
увеличением его хромафинных клеток. В корковом веществе надпочечников начинают 
усиленно вырабатываться андрогены, влияющие на рост и развитие мышц, на процессы 
созревания скелета. 

В юношеском (старшем школьном) возрасте проявляются новые особенности 
роста и развития организма. Кости юношей и девушек становятся более толстыми и 
прочными, хотя процесс окостенения еще не завершается. Это не касается лишь длин¬ 
ных костей, окостенение которых практически заканчивается к 17-18 годам. В 15-16 
лет начинается процесс окостенения верхних и нижних поверхностей позвонков, гру¬ 
дины и ее срастание с ребрами. Увеличивается прочность позвоночного столба. Про¬ 
должается усиленное развитие грудной клетки. К 17-18 годам процесс срастания тазо¬ 
вых костей заканчивается, но их полное окостенение наступает значительно позже - в 
середине третьего десятилетия жизни. В юношеском возрасте завершается окостенение 
стопы и кисти. Рост тела в длину у юношей и девушек замедляется, а рост тела и его 
звеньев в ширину явно интенсифицируется. 

Развитие мышечной системы старших школьников происходит за счет роста диа¬ 
метра мышечных волокон. К концу этого возрастного периода формируются ярко диф¬ 
ференцированные мышечные волокна. Отчетливо нарастает мышечная масса. Мышцы 
у старших школьников эластичны, их сократительная и релаксационная способность 
достаточно велики, они имеют вполне зрелую нервную регуляцию. 

В этом возрасте завершается формирование различий в телосложении юношей и 
девушек. У юношей ноги относительно длиннее, а туловище короче, чем у девушек, 
грудная клетка длиннее и уже, плечи шире, а таз уже, центр массы тела у них распола¬ 
гается выше. 

К 18 годам объем сердца достигает таких же величин, как у взрослых; у юношей 
нервная регуляция деятельности сердечно-сосудистой системы становится совершен¬ 
ной, а благодаря повышению тонуса блуждающего нерва ЧСС в покое достигает пока¬ 
зателей взрослых - в среднем 66 ударов в 1 мин. У девушек этот показатель выше. 

Артериальное давление в этот период повышается, но у юношей и девушек возрас¬ 
тные изменения его различны. Если у юношей повышение артериального давления 
происходит постепенно, то у девушек оно изменяется неравномерно. В возрасте 15 лет 
происходит резкое увеличение величин артериального давления у девушек. К 17 годам 
половые различия в этом показателе сглаживаются, а к 18 годам уровень диастоличе¬ 
ского давления становится более высоким у юношей. 

Хотя частота дыхания у юношей и девушек не изменяется существенно по сравне¬ 
нию с подростками, его глубина заметно увеличивается, а МОД приближается к уров¬ 
ню взрослых. При этом возрастает разница между этими показателями у юношей и де¬ 
вушек. Относительная величина МОД у юношей приближается к значениям, характер¬ 
ным для взрослых. 

Аналогичным образом изменяется соотношение показателей ЖЕЛ у юношей и де¬ 
вушек, которые приближаются к уровню взрослых. Заметно увеличивается анаэробная 
производительность. Предельный уровень кислородного долга, необходимый для даль¬ 
нейшего продолжения работы, приближается к показателям взрослых. У юношей к 16 
годам, а у девушек-к 15 наблюдается определенная стабилизация уровня МПК. Вместе 
с тем у юношей и девушек, наряду с более экономичной реакцией системы кровообра¬ 
щения на физическую нагрузку, часто отмечается несоответствие вегетативных реак- 
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ций интенсивности нагрузки. Барьерные функции крови развиты хуже, чем у взрослых, 
продукция антител и факторов неспецифической резистентности еще недостаточна. 
Сопротивляемость организма юношей и девушек неблагоприятным воздействиям 
внешней среды, иммунологические и адаптационные механизмы их организма еще не¬ 
совершенны. 

В конце периода старшего школьного возраста завершается формирование соотно¬ 
шения активности элементов эндокринной системы, характерного для взрослых. 

В первой половине третьего десятилетия жизни завершается морфологическое и 
функциональное созревание аппарата движения и систем организма, обеспечивающих 
его функционирование. В этот период завершается окостенение скелета, окончательно 
формируется мышечная система, заканчивается развитие нервной системы, достигается 
баланс процессов возбуждения и торможения. Изменения в системе кровообращения 
сводятся к достижению пределов развития показателей кислородной емкости крови и 
содержания кислорода в артериальной крови. Предельных значений достигают показа¬ 
тель МОД и частота дыхания при напряженной мышечной работе. 

Таблица 1 

Возрастные изменения показателя гибкости у лиц, не занимающихся спортом 


Возраст, 

лет 

Лица мужского пола 

Лица женского пола 

и 

X 

ІП 

и 

X 

ІП 

5-6 

25 

9,8 

0,7 

25 

9,8 

1,1 

7-8 

25 

9,7 

0,8 

25 

9,8 

1,1 

9-10 

25 

9,9 

1,2 

25 

10,0 

0,8 

11-12 

50 

9,9 

0,9 

50 

10,5 

0,7 

13-14 

50 

9,9 

0,8 

50 

10,3 

0,6 

15-16 

50 

10,5 

0,8 

50 

10,5 

0,7 

17-19 

50 

10,9 

0,7 

50 

10,8 

0,9 

20-29 

50 

10,7 

0,8 

50 

10,8 

0,6 

30-39 

50 

13,5 

2,2 

50 

10,7 

0,8 

40-49 

50 

13,0 

2,4 

50 

П,7 

1,3 

55-65 

25 

15,6 

2,5 

25 

11,8 

1,5 


Период стационарного состояния (зрелый возраст), который охватывает интер¬ 
вал жизни человека от 25-35 лет до 55-65 лет, характеризуется относительной стабиль¬ 
ностью показателей морфологии и функций опорно-двигательного аппарата и обеспе¬ 
чивающих его систем организма. Мера этой стабильности, однако, весьма индивиду¬ 
альна и во многом определяется образом жизни человека, интенсивностью и характе¬ 
ром его физической активности. Так, характер реакции физически активных людей на 
нагрузку в возрастном интервале от 20 до 50 лет существенно не изменяется. По дан¬ 
ным Р. Е. Мотылянской [49], улиц, занимающихся спортом, показатели ЧСС (за 10 с) в 
покое, после 20 приседаний, после 5-секундного бега и 3-минутного бега в возрасте 21- 
25 лет составляли в среднем 10, 05; 16, 43; 21, 19 и 21, 5, а в возрасте старше 51 года- 
соответственно 10, 34; 16, 98; 20, 73 и 22, 6. В этих же возрастных группах людей дан¬ 
ные максимального давления (кПа) в тех же пробах были следующими: в группе спорт¬ 
сменов 21-25 лет - в среднем 15, 3; 17, 5; 19, 2 и 20, 5, а в группе физкультурников 51 
года и старше - соответственно 17, 6;20, 4; 21, 5 и 24, 3. 

Нетрудно заметить, что различия в реакциях на нагрузки у физически активных 
людей разного возраста невелики. Мышцы человека зрелого возраста в основном со¬ 
храняют свои функциональные свойства на протяжении всего периода стационарного 
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состояния. Однако регрессивные изменения морфологических характеристик аппарата 
движения заметны уже после 30-35 лет. Это относится прежде всего к снижению эла¬ 
стичности связочного аппарата, понижение его прочности, возрастанию хрупкости кос¬ 
тей, окостенению ряда элементов позвоночного столба, снижению подвижности в сус¬ 
тавах. 

В табл. 1 представлены данные В. К. Бальсевича [25] о возрастных изменениях по¬ 
казателя гибкости (подвижности в тазобедренных суставах) у людей разного возраста. 
Измерялась величину наклона вперед с прямыми ногами при максимально низком 
опускании выпрямленных рук. При этом нулевая отметка располагалась на 10 см ниже 
поверхности площади опоры. 

Как следует из данных табл. 1, стабилизация показателя гибкости заметна на про¬ 
тяжении почти всего периода стационарного состояния. Заметно также и преимущество 
женщин в этом показателе при сравнении с мужчинами. 

В период стационарного состояния происходит довольно неравномерное снижение 
функциональных возможностей систем обеспечения двигательной функции. 

Вместе с тем состояние опорно-двигательного аппарата и систем обеспечения энер¬ 
гетики движений в зрелом возрасте во многом определяется уровнем культуры физиче¬ 
ской активности человека. Известно, что лишь 1 % людей имеют такие дефекты в 
строении позвоночного столба, которые предопределяют заболевание остеохондрозом. 
Появление этой довольно распространенной болезни у остальных 99 % людей зависит 
от них самих. 

Таким образом, характер возрастных изменений морфофункциональных свойств 
аппарата движения человека зависит от образа жизни человека, уровня и содержания 
его физической активности. 

В пожилом возрасте на этапе инволюционных преобразований мышц и скелета 
резко снижается подвижность в суставах, кости и связки становятся непрочными, про¬ 
исходят регрессивные преобразования в мышцах и иннервационном аппарате. 

Старение организма сопровождается значительными изменениями в сердце и сосу¬ 
дах. Постепенно уменьшаются размеры сердца, в сердечной мышце происходят гисто¬ 
логические изменения, сопровождающиеся развитием соединительной ткани. В резуль¬ 
тате прогрессирования этих процессов снижается сила сердечных сокращений, умень¬ 
шается количество крови, выбрасываемой сердцем в сосудистую систему за одно со¬ 
кращение. Изменяется положение сердца в грудной клетке. 

Инволюционные изменения происходят и в стенках кровеносных сосудов, что вы¬ 
ражается в разрастании соединительной ткани, в которой откладываются липиды, хо¬ 
лестерин и соли извести. Мышечная оболочка сосудов утончается, развиваются склеро¬ 
тические изменения. Просвет сосудов суживается, в результате чего повышается арте¬ 
риальное давление. В пожилом возрасте уменьшается подвижность грудной клетки и 
легких. Снижается экскурсия грудной клетки. Если у здоровых молодых людей этот 
показатель равен 8-10 см, то у пожилых он снижается до 2-4 см. Изменения в легочной 
ткани затрудняют поглощение кровью кислорода из вдыхаемого воздуха. Развиваю¬ 
щиеся гипоксические явления препятствуют доставке кислорода к тканям, в результате 
чего организм испытывает хронический кислородный дефицит. Это ускоряет старение 
клеток и их разрушение. 

Резко снижается мышечный тонус, особенно в мышцах живота. Ослабляются и дру¬ 
гие группы мышц. 

Вместе с тем инволюционные изменения, их темп и интенсивность во многом оп¬ 
ределяются как характером физической активности пожилого человека, так и образом 
его жизни в юном, молодом и зрелом возрасте. 
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Имеются многочисленные данные о существенном улучшении физического со¬ 
стояния пожилых людей, приобщающихся к регулярным занятиям в группах здоровья, 
в физкультурных секциях, в кабинетах лечебной физкультуры. 

Активный образ жизни, регулярные занятия физическими упражнениями сущест¬ 
венно замедляют процессы старения, заметно увеличивают дееспособность пожилого 
человека. 


1.5. Функциональные преобразования в онтогенезе 

Наряду с морфологическими преобразованиями скелетных мышц в онтогенезе име¬ 
ют место, по представлениям В. К. Бальсевича [25,26], изменения функционального 
порядка. По данным М. Миньковского, электровозбудимость мышц человека возникает 
на 4-м месяце внутриутробного развития, хотя в этот период она еще очень мала. Поро¬ 
ги возбудимости у детей в первые месяцы после рождения значительно выше, чем у 
взрослых. 

Одним из важных критериев оценки возрастных изменений возбудимости мышц и 
нервов являются хронаксиметрия и установление параметров лабильности. Указанные 
изменения подробно изучены Ю. М. Уфляндом на большом материале исследования 
хронаксии и реобазы у детей от 7 месяцев до 10 лет. 

Установлено падение хронаксии и реобазы в раннем онтогенезе. В то же время бы¬ 
ло показано, что в различных мыщцах хронаксия снижается до уровня, присущего 
взрослым, в разном возрасте. 

Последующие исследования других авторов подтвердили эти данные. Так, по дан¬ 
ным О. В. Плотниковой [146], показатели хронаксии у детей 7-15-летнего возраста 
больше, чем у взрослых. Л. Н. Кабанов определил, что у детей 7-8 лет более высокие 
по сравнению со взрослыми показатели хронаксии имеют мышцы поверхностного сги¬ 
бателя и разгибателя пальцев верхних конечностей, в то время как хронаксия средин¬ 
ного и лучевого нервов не отличается от показателей взрослых. 

Из этих данных можно заключить, что хронаксия снижается после рождения в раз¬ 
ных мышцах не в одинаковом темпе, но в большинстве мышц к 12-16 годам она дости¬ 
гает величин, типичных для взрослых. 

Суммируя результаты исследований хронаксии на поздних этапах онтогенеза [232 
и др.], можно сделать вывод, что хронаксия большинства мышц стариков вписывается 
в стандарты величин для зрелого возраста. Лишь у макробиотов отмечаются несколько 
более низкие, чем в зрелом возрасте, показатели хронаксии мышц. 

Функции возбудимости и реактивности мышц и их иннервационных приборов мо¬ 
гут косвенно отражаться в таком показателе, как латентное время двигательной реак¬ 
ции. Глубокое исследование возрастной динамики этого показателя проведено А. В. 
Коробковым. Он изучал скрытый период двигательной реакции в ответ на комбиниро¬ 
ванные (световые и звуковые) раздражители. Исследовались движения пальцев, кисти, 
руки, плеча, туловища, шеи, голени и стопы. 

По данным автора, скрытый период очень велик в раннем онтогенезе и минимален 
в 20-30 лет. В позднем онтогенезе он снова повышается. Это позволяет заключить, что 
наибольшей скорости нервно-мышечная реакция человека достигает в поздней молодо¬ 
сти и ранней зрелости. 

Важную информацию о возрастной эволюции функционального состояния нервно- 
мышечного аппарата позволяют получить исследования электрической активности 
мышц. Большая их часть посвящена изучению процесса развития координации мышеч¬ 
ной деятельности, механизмов управления работой мышц при движениях. 
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Основой регуляции движений человека многие исследователи считают реципрок¬ 
ную иннервацию мышц-антагонистов. Они полагают, что все известные и хорошо изу¬ 
ченные рефлекторные реакции как теплокровных, так и холоднокровных в полной мере 
отвечают принципу реципрокной иннервации антагонистических мышц. Так, изучая 
распределение электрической активности мышц-антагонистов при движениях, совер¬ 
шаемых в разном темпе и разных условиях, авторы пришли к выводу, что в основе от¬ 
ношений этих мышц лежит закон реципрокной иннервации [361 и др.]. 

Другая группа исследователей [126, 189 и др.) считает, что при некоторых движе¬ 
ниях целесообразной является одновременная активность мышц-антагонистов. А. А. 
Оганесян показал, что антагонист произвольно сокращающейся мышцы не принимает 
участия в движении при слабом сокращении агониста. Однако при сильных сокраще¬ 
ниях реципрокные отношения нарушаются и возникает одновременная активность. 

Некоторые авторы отмечают динамический характер реципрокных отношений, за¬ 
висящих от функционального состояния мышц и их нервных центров. Особенно убеди¬ 
тельно подтверждают эту точку зрения электромиографические исследования с пере¬ 
садкой мышц-антагонистов, при осуществлении которой мышца меняла свою функцию 
на противоположную [262]. В. С. Фарфель в ходе исследований форм координации 
движений, свойственных различным этапам детского возраста, пришел к выводу, что 
первичные координации для верхних и нижних конечностей различны. Первичной 
формой координации для нижних конечностей является перекрестно-реципрокная, а 
для верхних-одновременная. Автор отмечает, что в процессе нормального развития 
происходит постепенное закрепление новых координаций, закрепление способности 
управления со стороны высших образований центральной нервной системы дея¬ 
тельностью низших аппаратов. 

Многообразие форм взаимодействия мышц в двигательных актах, динамичность их 
развития, отмеченные в ряде перечисленных исследований, приводят к заключению, 
что утверждение Ч. С. Шеррингтона о предопределенных рефлекторных механизмах, в 
которых реципрокные отношения заданы с момента рождения, не соответствует приро¬ 
де координации двигательной функции. Очевидно, правильным является высказанное 
А. А. Ухтомским положение о переменных и подвижных соотношениях между двумя 
центральными возбуждениями, которые могут и подкреплять друг друга, и становиться 
в положение реципрокного (взаимного) исключения - в зависимости от текущих усло¬ 
вий деятельности двигательного цикла. 

Оценивая возрастные изменения нервно-мышечной системы в целом, необходимо 
отметить, что, несмотря на недостаточную изученность в онтогенезе ряда важных 
функциональных показателей, особенно у стариков, уже сейчас можно установить сле¬ 
дующие важные закономерности: 

1) мышцы приобретают функциональную зрелость сравнительно поздно, к 15-19 
годам; 2) разные мышечные группы созревают в разные сроки; 3) старческое увядание 
нервно-мышечной системы - процесс длительный, и по сравнению с многими другими 
тканями это увядание выражено весьма сильно. Анализируя онтогенез функциональ¬ 
ных показателей нервно-мышечной системы, необходимо остановиться также на спо¬ 
собности дифференцировать напряжение мышц, то есть способности воспроизводить 
заданную величину мышечного напряжения, а также минимально ее увеличивать или 
уменьшать. Имеющиеся литературные данные по этому вопросу касаются лишь на¬ 
чального периода онтогенеза. 

Исследованиями А. И. Тамбиевой показано, что точность воспроизведения задан¬ 
ного мышечного напряжения у детей от 5 до 10 лет невелика. Она повышается с 11 до 
16 лет. В младшем возрасте ошибка в воспроизведении напряжения составляет в сред- 
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нем 23-30 % от исходной величины, а в старшем -15-21 %. Выявлена также связь точ¬ 
ности воспроизведения напряжения и его величины. Точность повышается при мень¬ 
шем усилии. Средняя минимальная величина изменения мышечного напряжения с воз¬ 
растом уменьшается. Так, средняя величина при задании увеличить или уменьшить 
мышечное напряжение у детей 5-10 лет принимает значения в пределах 25 - 47 % от 
исходного, а у старших - 14-20 %. 

Различий в способности дифференцировать мышечное усилие между мальчиками и 
девочками в этих исследованиях не обнаружено. 

1.6. Возрастная динамика физических качеств 

Безусловно, «...педагогические акценты при организации физического воспитания 
и многолетней спортивной подготовки для стимулирования развития физических ка¬ 
честв и реализации (природных) способностей...» должны быть установлены «... в свя¬ 
зи с выявленными ритмами развития кинезиологического потенциала человека» 
(В.К.Бальсевич [26]), об этом мы только что говорили ранее. Что же это за физические 
качества? Как они ведут себя с точки зрения онтогенеза? Каким образом на сегодняш¬ 
ний день мы можем их стимулировать в развитии, совершенствовать или сохранять на 
втором этапе онтогенеза (если это возможно) и насколько органично то, что известно в 
этой области физической культуры, соответствует природе человека и может быть ис¬ 
пользовано как руководство к действию? 

Значительная часть известных литературных данных по онтогенезу физических 
качеств и движений посвящена исследованиям процесса развития их у детей, подрост¬ 
ков и юношей в возрастном интервале от 5 до 17-19 лет, а также некоторым особенно¬ 
стям трансформирования их в возрасте до 65 лет. Лучший и наиболее полный обзор 
этих исследований представлен в трудах В.К.Бальсевича [25,26], однако при этом не¬ 
обходимо отметить, что на сегодняшний день в этих исследованиях недостаточно четко 
просматривается определяющая, как бы генеральная, связь их направленности с приро¬ 
дой двигательной деятельности человека, а также отсутствие классификации не только 
самих исследований, но и используемых в них понятий и формулировок как в собст¬ 
венном смысле, так и с точки зрения их соответствия физическому смыслу и сущест¬ 
вующим системам измерительных единиц. 

Что касается природы движений человека, то ранее (см. разд. 4.2) уже говорилось 
Н.А.Бернштейном, что основными психофизическими качествами являются сила, бы¬ 
строта, выносливость и ловкость. При этом, естественно, как с точки зрения ка¬ 
честв, так и с точки зрения онтогенеза их диагностика и оценка требуют четкости, 
классифицирования, комплексного подхода (в связи с их взаимосвязью и взаимообу¬ 
словленностью) и, как следствие, соответствующих педагогических рекомендаций. 

Исследователи последнего соракалетия рассматривали в основном систему движе¬ 
ний человека как матрицу, определяемую этими же качествами как детерминантами. 
Затем, «взяв» любое из вышеназванных качеств-детерминант и исследовав его в воз¬ 
растном аспекте с «привязкой» к той или иной направленности деятельности, разра¬ 
ботчики были готовы рекомендовать соответствующие педагогические установки и 
нормативы. Но даже при этом подходе до сегодняшнего дня известные материалы не 
всегда соизмеримы с предметом исследований или просто неправильно сформулирова¬ 
ны. Вероятно, здесь имеет место, во-первых, «недозаконченнось» разработок 
Н.А.Бернштейна в связи с создавшейся вокруг него атмосферой остракизма - свой труд 
«О ловкости и ее развитии» он создавал, находясь в одиночестве и забвении. Эта книга 
вышла в свет только в 1991 году, и до сих пор с ней знакомы далеко не все специали- 
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сты в области физической культуры. Во-вторых, в этом труде автор, прекрасно охарак¬ 
теризовав двигательные возможности человека и четко представив их в виде последо¬ 
вательно развивающихся четырех уровней определенных движений (А,В,С и Д - на ба¬ 
зе причинно-следственных связей), успел только сформировать набросок классифика¬ 
ции видов движений (6 групп - см. разд. 4.2), не успев представить механизм собст¬ 
венного развития и влияния выделенных им психофизических качеств (сила, быстрота, 
выносливость и ловкость) как «оптом», так и «в розницу» на двигательный потенциал 
индивидуума. 

В связи с вышеизложенным предлагается к рассмотрению наиболее полный обзор 
исследований физических качеств и движений, представленный в трудах 
В.К.Бальсевича с некоторыми авторскими замечаниями. 

Впервые В.К.Бальсевич и В.А.Запорожанов представили свои соображения на 
этот счет в 1987 году [25], где в качестве детерминант рассматривались сила, быстрота 
и способность к овладеванию движениями. В «Онтокинезиологии человека» 
В.К.Бальсевич добавил к ним гибкость и выносливость и, более того, научно и прак¬ 
тически (Сургутский эксперимент) обосновал феномен сенситивности в физической 
подготовке, в частности, подрастающего поколения [26]. 

1. 6. 1. Онтогенез силовых качеств 

Важная характеристика функционального состояния двигательного аппарата - сила 
мышц. Наибольшее число работ, относящихся к изучению онтогенеза силовых прояв¬ 
лений в двигательной деятельности человека, посвящено анализу возрастной динамики 
показателей кистевой и становой динамометрии [56, 62-64, 96, 264, 324, 325, 328, 342- 
344]. 

Эти исследования показали, что максимальная сила кисти с возрастом увеличивает¬ 
ся неравномерно. Наибольший прирост силы наблюдается в возрасте 14-17 лет. Сила 
двуглавой мышцы плеча, сгибателя и разгибателя кисти и мышц большого пальца дос¬ 
тигает максимальной величины в 20-29 лет. Сила мышц нижних конечностей наиболее 
интенсивно увеличивается с 10 до 15 лет, становая сила - в 16-18 лет. 

Развитие силы различных мышечных групп происходит с разной интенсивностью. 
Онтогенез максимальной силы различных мышечных групп, осуществляющих сгиба¬ 
ние и разгибание в разных сочленениях, прослежен в большом возрастном диапазоне 
А. В. Коробковым [165]. В результате этого исследования было установлено, что сила 
мышц, осуществляющих разгибание туловища и подошвенное сгибание стопы, дости¬ 
гает максимума в 16-летнем возрасте. В 20 - 30 лет отмечается максимум силы сгиба¬ 
телей пальца и разгибателей предплечья, плеча, шеи, сгибателей пальца и разгибателей 
бедра. Наибольшая сила сгибателей туловища, бедра и голени достигается после 30 лет. 
Увеличение силы разгибателей большинства мышечных групп происходит более ин¬ 
тенсивно, чем сгибателей, особенно туловища и бедра. В результате с возрастом разли¬ 
чия в силе сгибателей и разгибателей становятся больше. С возрастом также увеличи¬ 
вается разница в максимальной силе мышечных групп различных частей тела. 

Интересно отметить, что хотя абсолютные максимумы силы достигаются в возрасте 
от 20 до 40 лет, относительная сила (на 1 кг массы тела) для большинства групп мышц 
достигает максимума в 12 - 13 лет. 

После 30 - 40 лет начинается падение мышечной силы, особенно резко выраженное 
после 60 лет [13, 172]. При этом наибольшую работоспособность сохраняют мышцы, 
наиболее часто упражняемые в естественных жизненных условиях. В то же время ис- 
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следованиями Р. Е. Мотылянской [175] установлено, что физические упражнения по¬ 
могают сохранять мышечную силу даже в сравнительно позднем возрасте. 

Возрастное развитие силовых качеств в связи с их проявлением в различных видах 
движений достаточно полно представлено в специальной литературе [17, 294, 306, 335, 
337,342]. 

В исследованиях Л. Волкова [64, 65] было установлено, что в результате более ран¬ 
него укрепления сгибателей верхней конечности сгибатели предплечья оказываются 
сильнее разгибателей предплечья. Сила разгибателей голени больше силы сгибателей; 
сила разгибателей бедра, голени, стопы больше силы их антагонистов; есть различия и 
в силе правой и левой рук, причем сила мышц правой руки больше силы мышц левой. 

Для сгибателей кисти, как, впрочем, и для остальных групп мышц, характерно по¬ 
стоянное возрастное повышение абсолютного показателя силы. С 8 до 17 лет сила сги¬ 
бателей кисти возрастает в 3,5 раза [64], но этот рост происходит неравномерно и со¬ 
провождается ускорениями и замедлениями темпов прироста. 

Увеличение силы сгибателей предплечья имеет такие же закономерности, как у 
сгибателей кисти. Наиболее высокие темпы прироста силы, то есть сенситивные пе¬ 
риоды, приходятся на младший и старший школьный возраст. Так, от 8 до 11 лет при¬ 
рост силы составляет 46,8 %, от 11 до 14лет - 43,6 %, а от 14до 17 лет - 50 %. Сила сги¬ 
бателей предплечья от 8 до 17 лет увеличивается в 3, 16 раза. 

Своеобразно происходит развитие силы разгибателей предплечья: с 8 до 11 лет на¬ 
блюдается довольно значительное ее увеличение, с 11 до 13 лет темп прироста не¬ 
сколько уменьшается, за сменяется резким подъемом в старшем возрасте. С 8 до 17 лет 
максимальная сила разгибателей предплечья увеличивается в 3, 8 раза. 

Сила разгибателей туловища с 8 до 17 лет возрастает в 2,5 раза: в младшем возрасте 
(от 8 до 11 лет) прирост составляет 34,1 %, в среднем (от 11 до 14 лет) - 31,6 % и в 
старшем (от 14-17 лет) - 45,9 %. 

Существенные изменения в возрастном развитии силы наблюдаются в икроножной 
мышце, абсолютный показатель которой с 8 до 17 лет увеличивается в 4,3 раза. Увели¬ 
чение силы икроножной мышцы от 8 до 11 лет составляет 71,4 %, от 11 до 14 лет -34,7 
%, а от 14 до 17лет - 87,6 %. Особенно большой скачок в приросте наблюдается в воз¬ 
расте от 14 до 15 лет - 57,2 %. 

Возрастные изменения мышечной силы девочек и девушек имеют свои особенно¬ 
сти. Так, с 9 до 10 лет наблюдается существенный прирост силы мышц кисти и спины, 
с 10 до 11 лет - всех групп мышц, с 11 до 12 лет - силы мышц спины и ног, с 12 до 13 
лет - силы мышц кисти и спины. 

Сопоставление уровней силы различных групп мышц у девочек 8-15 лет выявило 
существенную связь между ними. Так, при удовлетворительной и пониженной силе 
мышц ноги в большинстве случаев отмечается такая же сила мышц кисти; при хорошей 
и удовлетворительной силе мышц ноги часто имеет место такая же сила мышц спины 
[65]. 

Не менее важными являются динамическая сила человека и одна из ее разновидно¬ 
стей - взрывная сила, то есть способность проявления максимальной силы в наимень¬ 
шее время, как, например, при скоростно-силовых упражнениях: прыжках, метаниях и 
пр. 

Все исследователи отмечают поступательное, неравномерное, зависящее от возрас¬ 
та и пола изменение взрывной силы. Так, высота прыжка вверх с места у девочек не¬ 
прерывно улучшается до 12-14 лет, затем следует некоторая стабилизация результатов 
и даже их ухудшение. У мальчиков среднегодовые показатели взрывной силы с возрас¬ 
том повышаются, достигая своего максимума в 15-17 лет. 
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Аналогичный характер проявления взрывной силы отмечается при метании пред¬ 
метов на дальность. Так, при метании хоккейного мяча результаты у мальчиков с 10 до 
11ис12до13 лет, а у девочек-с 15 лет не увеличиваются. 

В возрасте 7-9 лет во всех видах имитационных движений (метания копья и диска, 
толкания ядра) по всем показателям (максимальная сила, работа, мощность) обнаружи¬ 
вается постепенное относительно равномерное изменение величины прироста. В по¬ 
следующем (9-10 лет и 10 - 11 лет) происходит некоторое снижение показателей ра¬ 
боты и мощности между этими возрастными группами. С 11 до 14 лет отмечается рез¬ 
кое увеличение абсолютного значения показателей работы и мощности движения. 11- 
14-летний возраст - период бурного расцвета скоростно-силовых способностей. Раз¬ 
ница в показателях работы и мощности остается на высоком уровне и после 14 лет, но 
величина самих показателей несколько снижается. 

Анализ литературных данных по онтогенезу силовых качеств позволяет сделать за¬ 
ключение, что наибольший прирост показателей силы, проявляемой в различных дви¬ 
жениях, имеет место в возрасте от 11 до 16 лет. При этом у мальчиков и юношей темпы 
прироста силовых параметров выше, чем у девочек и девушек. Многие авторы отмеча¬ 
ли неравномерность в развитии силы у детей, подростков и юношей и наличие значи¬ 
тельных индивидуальных колебаний. Вот, что пишет В. К. Бальсевич: «Разумеется, 
очерченный нами предел интенсивного развития силовых качеств (11 - 16 лет) весьма 
условен, так как большинство проведенных исследований выполнено на разном кон¬ 
тингенте испытуемых и с помощью разнообразных методик. Естественно потому, что у 
различных авторов указаны неодинаковые сроки максимального прироста силы. В свя¬ 
зи с этим выделенный нами возрастной период, пожалуй, в большей степени является 
компромиссным, чем строго обоснованным. Однако он вполне может обозначать при¬ 
близительные границы периода интенсивного развития силы, так как нельзя ожидать, 
что этот процесс одинаково проявляет себя во всех без исключения движениях, связан¬ 
ных с силовыми качествами. 

В ходе исследований онтогенеза силовых проявлений мы изучили возрастное раз¬ 
витие силы методами становой динамометрии и тестирования высоты вертикального 
прыжка. Результаты этих исследований демонстрируют графики, представленные на 
рис. 17, и данные табл. 2. 



Рис.1. Возрастная динамика показателя высоты вертикального 
( прыжка с места: 

А - лица мужского пола; Б - лица женского пола 
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Таблица 2 


Показатели силовых проявлений в процессе постнатального 
онтогенеза человека (Х± т) 


Возраст, 

лет 

Виды силовых проявлений 

Лица мужского пола 

Лица женского пола 

Становая си¬ 
ла, кг 

Высота вертикально¬ 
го прыжка, см 

Становая 

сила, кг 

Высота вертикаль¬ 
ного прыжка, см 

5-6 

- 

25,6±14 

- 

23,1±6 

7-8 

- 

30,6±7,6 

- 

26,7±7 

9-10 

- 

35,1±7,3 

- 

31,2±8 

11-12 

45,5±22 

38,9±8 

36,4±14 

33,1±7 

13-14 

70,8±24 

44,2±10 

44,9±14 

34,4±8 

15-16 

103,1±26 

46,2±11 

65,9±19 

31,6±9 

17-19 

119±22 

45,0±12 

64,0±16 

30,6±7 

20-29 

134±28 

44,9±3 

56,5±21 

26,6±7 

30-39 

118,9±32 

39,5±10 

60,7±21 

23,1±6 

40-49 

112,9±29 

36,8±9 

53,8±18 

19,7±6 

55-65 

88,4±42 

26,6±14 

43,4±23 

18,7±6 


Они свидетельствуют о том, что естественный рост показателей силовых проявле¬ 
ний у лиц мужского пола происходит до 16, а у представительниц женского до 14 лет. 
Заметна неравномерность ускорений и замедлений в развитии показателей результа¬ 
тивности в этом виде силовых проявлений у испытуемых обоего пола. 

Анализ литературы и собственных данных убеждает в том, что силовые характери¬ 
стики развиваются в тесном взаимодействии с преобразованиями мышечной системы 
человека и, заметно отличаясь по ритму и темпам развития у мужчин и женщин, тем не 
менее имеют общие черты: неравномерность развития, наличие периодов интенсивного 
и замедленного развития, ускорение темпов роста силовых качеств в отдельные перио¬ 
ды жизни» [25, 26]. 

Что касается наших замечаний в отношении силы как таковой и ее динамики в он¬ 
тогенезе, то они изначально таковы: 

1) желательно четко разграничить виды (статическая, динамическая) и направле¬ 
ние действия (удержание в висе, удержание той или иной позы, медленное пре¬ 
одоление собственного веса в силовых перемещениях вверх-вниз с помощью 
тех или иных групп мышц, быстрые сгибания, разгибания или сгибания- 
разгибания тех или иных конечностей как на месте, так и в переместительных 
действиях); 

2) определить понятия как истинные явления в выражениях, например, «взрывная 
сила», «скоростно-силовые характеристики», «скоростно-силовая подготовка» в 
связи с тем, что физически и фактически здесь речь идет о мощности или, на¬ 
пример, с максимальной силой. Именно об этом говорят различные системы из¬ 
мерительных единиц, да и сами исследователи весьма часто в представлениях 
или обсуждениях своих результатов переходят от вышеназванных формулиро¬ 
вок к нормальным определениям в виде «работа» или «мощность»; 

3) постараться согласовать понятие о силе с представлениями, например о быстро¬ 
те или выносливости, т.к. динамика силовых проявлений без них просто не су¬ 
ществует; 

4) наконец, поскольку сила почти целиком зависит от объема и качества мышеч- 
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ной массы [40], то напрашивается «привязка» ее в оценочных нормативах (как в 
статических, так и в динамических) к собственному весу индивидуума. 

Естественно, это потребует переосмысливания многих достаточно устойчивых 
представлений и технологий. 

1. 6. 2. Онтогенез быстроты движений 

По данным В. К. Бальсевича [25, 26] и ряда авторов [255, 266-268, 271, 281, 294, 
297', 303, 322, 348], период ускоренного развития скоростных способностей в разных их 
проявлениях соответствует возрасту 10-13 лет. Вместе с тем многие авторы отмечают 
различия в характере развития скоростных качеств у мальчиков и девочек и общую не¬ 
равномерность этого процесса. Так, половые различия в уровне развития скорости 
движений невелики до 12-летнего возраста. 
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Рис. 2. Возрастная динамика показателей в теп- 
пинг-тесте (максимально частое движение кистью): 

1 - лица мужского пола; 2 - лица женского пола 


В более старшем возрасте мальчики имеют постепенно возрастающее преимущест¬ 
во перед девочками, у которых уровень развития скоростных качеств стабилизируется 
после 13 - 14 лет (рис. 18). 

Исследования В.К.Бальсевича с сотрудниками возрастной эволюции быстроты 
движений основывались на материалах анализа возрастной динамики показателей вре¬ 
мени простой слухо-моторной реакции, теппинг-теста и времени отталкивания при 
вертикальном прыжке (рис. 18, табл. 3). Из представленных здесь материалов видно, 
что максимальных значений показатели быстроты в разных движениях достигают зна¬ 
чительно позже - в период с 15 до 19 лет как у юношей, так и у девушек, не занимаю¬ 
щихся спортом. В то же время ускоренное развитие быстроты движений отмечается в 
подростковом возрасте, хотя в показателях теппинг-теста у мальчиков просматривается 
еще один явный всплеск в возрасте 15-16 лет, а по времени отталкивания при прыжке 
- в возрасте 7-8 лет. 

Л. В. Волков [64, 65] показал, что возрастные закономерности присущи и темпам 
развития способности совершать действия в минимальный для данных условий отрезок 
времени. 

Скрытое время двигательной реакции в движении кисти уже в 9 - 11-летнем воз¬ 
расте становится близким к показателям взрослых. К 13-14 годам этого же уровня дос¬ 
тигают показатели движения плеча, бедра, голени и стопы. 
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Скорость простой и сложной двигательной реакции от возраста к возрасту изменя¬ 
ется незначительно. Так, среднее время простой реакции от 9 до 15 лет уменьшается на 
9 %, сложной - на 19 %. Однако за этот период у детей и подростков значительно 
улучшается качество реагирования, следствием чего является увеличение стабильности 
показателей реакции. 

От 7 до 16 лет темп движений увеличивается в 1,5 раза. Это увеличение от возраста 
к возрасту протекает неравномерно. Наиболее значительное увеличение характерно для 
7-9 лет, когда средний ежегодный прирост равен 0,3 - 0,6 движения в 1 с.В 10 — 11 лет 
годовой прирост частоты движений несколько снижается - 0,1 - 0,2 движения в 1 с, а в 
12-13 лет снова увеличивается - 0,3 - 0,4 движения в 1 с. 

У 14 - 16-летних ежегодный прирост замедляется: у мальчиков до 0,1- 0,2 движе¬ 
ния в 1 с, у девочек в 14 - 15 лет прекращается совсем, а в 16 лет - незначителен. От¬ 
мечаются небольшие половые различия в максимальной частоте движений во всех сус¬ 
тавах конечностей. В возрасте 7-10 лет у мальчиков темп движений выше, чем у дево¬ 
чек, а в возрасте 13-14 лет - ниже. 

Таблица 3 

Показатели быстроты движений в разном возрасте (Х+ т) 


Возраст, 

лет 

Лица мужского пола 

Лица женского пола 

Время ре¬ 
акции, мс 

Теппинг- 
тест, за 10 

с 

Время оттал¬ 
кивания, мс 

Время 

реакции, 

мс 

Теппинг- 

тест, за 

Юс 

Время 

отталки¬ 

вания, 

мс 

5-6 

286±10 

47,8±13 

372±138 

287,3±143 

47,8±12 

307,2±142 

7-8 

219,7±102 

53,9±14 

352±97 

223,4± 179 

56,7±17 

362±101 

9-10 

207,0±116 

55,8±14 

373±160 

272,4±176 

50,7±12 

346±94 

11-12 

203,3±86 

62,4±9 

362±104 

231,4±108 

60,5±10 

335±90 

13-14 

179,3±64 

62,9±11 

354±136 

202±78 

59,4±13 

328±87 

15-16 

171±23 

71,4±10 

350±105 

195±5,1 

64,0±11 

283,2±84 

17-19 

177,4±38 

72,8±10 

361±85 

194±59 

67,1±11 

326,7±89 

20-29 

174,6±35 

64,6±13 

396±81 

201,9±6,3 

61,0±10 

413,3±123 

30-39 

177,1±39 

65,7±14 

434, ±95 

211,3±7,5 

63,6±13 

405,0±80 

40-49 

185,4±52 

64,1±12 

452±128 

231,6±2,7 

60,4±12 

407,9±104 

55-65 

199,3±108 

59,4±16 

462±204 

262,7±192 

65,3±13 

436,4±211 


В движениях, выполняемых с максимальной скоростью, различают нарастание ско¬ 
рости, максимум и период ее снижения. Время нарастания максимальной скорости в 
стартовом разбеге от возраста и пола не зависит. В основном спортсмены достигают 
максимальной скорости бега на 5-й и 6-й с. Максимальная скорость, достигнутая на 5-й 
или 6-й с, с возрастом увеличивается: у детей 7 лет она составляет 4,55 м/с; 10-11 лет- 
5,37 м/с, 12-13 лет -5,78 м/с. 

У мальчиков 14 лет максимальная скорость значительно выше, чем у 18-летних. В 
возрасте от 14 до 15 лет максимальная скорость увеличивается особенно интенсивно - 
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на 51 см/с. Начиная с 16 лет нарастание максимальной скорости замедляется: годовой 
прирост в 16 лет составляет 33 см/с, в 17 лет - 24 см/с, а в 18 лет - всего 15 см/с. 

У девочек динамика изменений от возраста к возрасту выглядит иначе. От 13 до 14 
лет у них максимальная скорость возрастает на 28 см/с. В дальнейшем наступает паде¬ 
ние скорости. Так, в 15 лет прирост скорости составляет 17 см/с и держится на этом 
уровне до 16 лет. В 17 - 18 лет заметно значительное увеличение максимальной скоро¬ 
сти. 

После достижения максимальной скорости бега, которая обычно удерживается не 
более 1 - 2 с, начинается ее снижение. Наиболее значительное снижение скорости бега 
отмечается у детей в 7 - 8 лет. Последующее снижение скорости является показателем 
скоростной выносливости. У большинства подростков оно несколько уменьшается до 
12 - 13 лет. В 14 - 15 лет скорость опять снижается, а в дальнейшем, до 18 лет, остается 
стабильной. Самый большой прирост скорости наблюдается у мальчиков от 12 до 15 
лет. 

Данные Л. В. Волкова по приростам максимальной скорости бега в целом совпада¬ 
ют с результатами исследований В. К. Бальсевича с сотрудниками, представленными в 
работах [25, 26]. 

Вместе с тем можно заметить, что общая картина развития быстроты движений в 
онтогенезе характеризуется двумя этапами, которые выглядят как периоды интенсив¬ 
ного и экстенсивного развития этой характеристики физической подготовленности. Не¬ 
трудно заметить и значительную неравномерность в развитии рассматриваемого физи¬ 
ческого качества в процессе возрастной эволюции человека, а также существенные от¬ 
личия количественных показателей уровня развития быстроты движений у лиц муж¬ 
ского и женского пола. В этом отношении интересен факт лучших показателей быстро¬ 
ты отталкивания у лиц женского пола с 9 до 19 лет. 

Поскольку быстрота есть качество не только физическое, но также и физиологиче¬ 
ское и даже психологическое [40], то оценка ее в общем смысле одновременно через, 
например, слухо-моторную реакцию, теппинг-тест и те или иные показатели двига¬ 
тельных действий, на наш взгляд, несколько упрощает ситуацию, но одновременно и 
затрудняет как выявление механизма ее проявления, так и организацию физической 
подготовки как педагогического процесса в онтогенезе. 

Вероятно, здесь могут иметь место оценочно-управленческие аспекты в направле¬ 
ниях: 

1) быстрота реакции на собственную (внутреннюю) команду, например, пуск- 
остановка миллисекундомера и т.п.; 

2) быстрота сенсорных реакций (зрительно-моторных, слухо-моторных, осяза¬ 
тельно-моторных) ; 

3) быстрота двигательных реакций (толчковых, переместительных, баллистиче¬ 
ских); 

4) быстрота переместительных движений (определенным способом в определен¬ 
ном направлении и пространстве с максимальной скоростью); 

5) быстрота сложных переместительных движений с переменой направления дви¬ 
жения и характера двигательной деятельности (например, для оценки того или 
иного игрового потенциала у спортигровиков, а также - при оценке ловкости с 
помощью комплексной специальной пробы) с последующим построением ин¬ 
дивидуальных двигательных профилей. 

При этом вовсе не обязательно быстро бегающий спортсмен окажется столь же 
быстр в других проявлениях быстроты, в особенности, на втором этапе онтогенеза. Что 
касается быстроты сложных переместительных движений в онтогенезе, то тут вообще 
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много неясного, поскольку скорость с возрастом падает, а ловкость, наоборот, повыша¬ 
ется [40]. 


1. 6. 3. Онтогенез выносливости 

Имеющиеся литературные данные позволяют, как будто бы, выделить сегодня ряд 
особенностей онтогенеза физической работоспособности человека, отраженного в воз¬ 
растной динамике физического качества выносливости [25,26]. 

Так, Л. В. Волков [64] изучил закономерности развития общей и скоростно-силовой 
выносливости и проявления этого физического качества при статических усилиях. 

Общая выносливость определяется им как способность человека выполнять в тече¬ 
ние длительного времени непрерывную динамическую работу определенной мощности 
(чаше всего большой или умеренной), то есть работу, для которой характерно функ¬ 
ционирование всего мышечного аппарата. С возрастом выносливость у детей и подро¬ 
стков, согласно Л. В. Волкову, изменяется неравномерно, но постоянно в сторону уве¬ 
личения. 

Общая выносливость, определяемая по длительности бега со скоростью 70 % от 
максимальной, у мальчиков младшего школьного возраста претерпевает интенсивное 
развитие. В среднем возрасте отмечается ее замедление, а в старшем - новое возраста¬ 
ние, 

У девочек с 8 до 13-14 лет этот показатель неуклонно увеличивается, а после 14 лет 
резко снижается. 

Наивысший прирост времени поддержания статического усилия сгибателями кисти 
наблюдают в младшем возрасте. Так, статическая выносливость кисти у мальчиков 8- 
11 лет в среднем возрастает на 75,5 %; от 11 до 14 лет - на 11,4 %, от 14 до 17 лет-на 
10,4 %. Более того, в младшем возрасте достоверные различия наблюдаются между со¬ 
седними возрастными периодами. В остальные периоды достоверные различия в по¬ 
давляющем большинстве случаев наступают через 2-3 года [88]. 

Статическая выносливость мышц кисти у девочек 8-15 лет увеличивается только с 
8 до 10 лет. Затем к 15 годам она снижается до уровня девочек 8 лет. 

Выносливость к статическим усилиям мышц предплечья и туловища у мальчиков 
заметно увеличивается от 8 до 17 лет. Наиболее значительный прирост показателя вы¬ 
носливости этих мышечных групп отмечается у детей младшего школьного возраста. В 
старшем возрасте темп прироста статической выносливости уменьшается. 

В характере возрастного изменения статической выносливости разгибателей туло¬ 
вища есть также определенные особенности. В возрасте 14 лет наблюдается уменьше¬ 
ние статической выносливости по сравнению с 13-летним возрастом. Выносливость 
разгибателей туловища у мальчиков более всего подвержена изменению в младшем 
возрасте и меньше - в старшем. Темпы прироста выносливости икроножных мышц вы¬ 
соки как в младшем, так и в старшем школьном возрасте. Из трех возрастных периодов 
наименьший прирост выносливости приходится на средний возраст (от 8 до 11 лет вы¬ 
носливость увеличивается на 76,5 %, от 11 до 14 лет - на 32,9 %, от 14 до 17 лет - на 
63,1 %). 

Выносливость мышц к статическим усилиям может быть определена путем изме¬ 
рения времени, в течение которого дети различного возраста могут удерживать основ¬ 
ные гимнастические позы «вис» и «упор». Выносливость мышц при выполнении этих 
поз с возрастом увеличивается. Максимальное время при удержании позы «вис» у 
мальчиков отмечено в 14-летнем возрасте (4 мин 30 с), а у девочек - в 11 лет (4 мин 35 
с). 
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Время максимального удержания позы «упор» возрастает у мальчиков до 16 лет, а у 
девочек до 14 лет, после этого возраста прирост замедляется. 

Количественной оценкой скоростно-силовой выносливости может быть общая ра¬ 
бота, показанная в максимальных и субмаксимальных по высоте прыжках вверх с места 
до отказа толчком двух ног, руки на поясе. Для этого определяется средняя высота всех 
прыжков: прыжки средней и выше средней высоты относятся к разряду максимальных 
и субмаксимальных, которые и составляют суммарную работу. 

При рассмотрении возрастной динамики развития скоростно-силовой выносливо¬ 
сти у девочек отмечено следующее: с возрастом увеличивается суммарная работа, наи¬ 
более быстрый темп прироста наблюдается с 9 до 10 лет. У мальчиков отмечается при¬ 
рост показателей работы с 8 до 10 лет. 

В вопросах определения понятия «выносливость» и оценки ее как в общем, так и 
в дифференцированном вариантах на сегодняшний день, как видно из вышеизложенно¬ 
го, также много неясного. 

Во-первых, хотя в рассуждениях о выносливости и присутствует представление 
Н.А.Бернштейна о ней как об знергетическом субстрате [40], однако сами формулиров¬ 
ки и способы ее оценки опять же в должной мере не классифицированы и не заключе¬ 
ны в строгие рамки стандартизованного эксперимента. 

Во-вторых, три варианта предлагаемой нам выносливости - статической, общей и 
«скоростно-силовой» - даже в случае действительного существования их в природе, 
судя по представленным в обзоре [26] характеристикам, просто трудно определимы са¬ 
ми по себе, а именно статическая выносливость напрямую увязана с силовыми прояв¬ 
лениями индивидуума. Количество тех или иных удержаний в данном варианте ее 
оценки требует коррекций по весовым и размерным показателям с выходом на энерго¬ 
траты. Общая и скоростно-силовая разновидности выносливости, по сути дела, дубли¬ 
руют одна другую - в обоих вариантах речь идет о переместительных движениях и в 
обоих случаях исследователи в качестве порога работоспособности выдвигают от 70 
(при оценке общей выносливости) до примерно 50 % (в скоростно-силовом аспекте) от 
максимума возможностей индивидуума в данном упражнении. При этом этот же самый 
установленный от максимума порог работоспособности в единицах работы или мощно¬ 
сти не определяется. Именно с этим явлением мы с известным педагогом и тренером 
А.П.Стромовым и столкнулись на кафедре велосипедного спорта СибГАФК при опре¬ 
делении «скоростно-силовых» характеристик опорно-двигательного аппарата вело¬ 
гонщиков, более того, максимальное усилие во время выпрыгивания вверх с места при 
одновременном отталкивании двумя ногами составило, в частности, 168 кг, тогда как 
при аналогичном отталкивании на тренажере типа «Горка» [149] максимальное усилие 
достигло 280 кг при наклоне плоскости вкатывания в 30° (усилия определялись с по¬ 
мощью тензоплатформы). Кроме того, строгие рамки эксперимента на тренажере дают 
достаточно точные значения измеряемых величин и облегчают подсчеты проведенной 
работы и развиваемой мощности. Последняя по этим же причинам достаточно точно 
дозируется. 

Таким образом, выносливость как естественное и необходимое человеческое двига¬ 
тельное качество, требующее в любых своих проявлениях энергозатрат, должно, на 
наш взгляд, именно через это формулироваться и оцениваться. Что же касается видов 
или проявлений выносливости, то, вероятно, кроме давно известных статической и ло¬ 
комоторной (в беговых упражнениях) выносливости (с поправками на энергозатраты) 
большой интерес вызывают ее проявления на уровне мышечно-суставных увязок - в 
упражнениях на гибкость, в подтягиваниях с помощью рук или ног, в отжиманиях или 
отталкиваниях. При этом использование технических средств обучения может сущест- 
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венно повысить не только точность экспериментов, но и уровень наших знаний в об¬ 
ласти механизмов ее проявления и обеспечения. Более того, на наш взгляд, «выносли¬ 
вость» как в определении, так и в реалиях находится где-то рядом с физической рабо¬ 
тоспособностью (англ. рНузісаІ ѵѵогкіп§ сарайіу - Р\ѴС), которая тоже на сегодняшний 
день в отечественной и зарубежной литературе не имеет пока четкого определения. 
Например, Р\ѴС по \Ѵупс1Нат еі аі (1966) - функциональная работоспособность; 
И.И.Лихницкой с соавторами (1972) - физическая выносливость; С. Б. Тихвинский и со¬ 
трудники (1976) - способность к выполнению максимально возможной для данного че¬ 
ловека внешней механической работы при определенных условиях; И.В.Аулик и со¬ 
трудники (1979,1980) - потенциальная способность человека проявить максимум физи¬ 
ческого усилия в статической, динамической или смешанной работе. 

Физическая работоспособность является понятием комплексным, зависящим от со¬ 
стояния морфофункциональных систем организма. В частности, И.В.Аулик (1979) к 
ним отнес телосложение, антропометрические показатели, мощность, емкость и эффек¬ 
тивность механизмов энергопродукции аэробным и анаэробным путем, силу и вынос¬ 
ливость мышц, нейромышечную координацию - ловкость, состояние опорно¬ 
двигательного аппарата (в частности, гибкость). Без сведений о Р\Ѵ С нельзя, таким об¬ 
разом, судить о состоянии здоровья, о социально-экономических и социально¬ 
гигиенических условиях жизни людей, о результатах спортивной тренировки, искать 
«олимпийские надежды» и т.п. Уровень развития отдельных компонентов физической 
работоспособности у различных людей различен по причинам наследственности, ха¬ 
рактера физической активности, вида спорта, квалификации спортсмена. При этом обя¬ 
зательно необходимо учитывать кроме этого и оперативное физическое состояние на¬ 
блюдаемого - во избежание ошибок, связанных, например с межсезоньем, болезнью и 
т.п. Таким образом, выносливость как качество и критерий еще требует к себе внима¬ 
ния и дополнительных исследований. 

1. 6. 4. Онтогенез гибкости 

Среди физических качеств важную роль играет подвижность в суставах, или гиб¬ 
кость, то есть способность выполнять движения с определенной амплитудой [25,26,40]. 

Различают активную гибкость, проявляемую за счет собственных мышечных уси¬ 
лий, и пассивную, выявляемую путем приложения к движущейся части тела внешних 
сил, силы тяжести, усилий партнера и т. д. 

Л. Волков [64] показал, что увеличение показателей суммарной подвижности по¬ 
звоночного столба при движениях сгибания у мальчиков и девочек 7-14 лет происхо¬ 
дит неравномерно. У мальчиков оно довольно значительно в возрасте 7-10 лет. В 11 — 
13 лет прирост подвижности позвоночного столба замедляется, а с 14 лет вновь начи¬ 
нается более активный прирост, достигающий наибольшей величины у 15-летних. В 16 
-17 лет он уменьшается до уровня 9-летних. 

У девочек от 7 до 14 лет подвижность позвоночного столба при активных движени¬ 
ях увеличивается, однако рост показателей происходит неравномерно. Так, в возрасте 
от 7 до 10 лет прирост показателей относительно невелик (24°), наибольшее увеличе¬ 
ние подвижности отмечено в возрасте от 10 до 14 лет (34°). 

Самые высокие показатели подвижности позвоночного столба у 14-летних девочек. 
Однако в дальнейшем, к 17 годам, они уменьшаются, становясь даже ниже, чем у 11 - 
летних. 

В возрасте 7-11 лет у мальчиков ежегодный прирост показателей активного сгиба¬ 
ния выпрямленной ноги в среднем равен 2,7°, пассивного - 3,5°. В возрасте от 12 до 15 


71 



лет прирост составляет всего 6°, а показатели пассивного сгибания остаются без изме¬ 
нений. В 16-17 лет показатели сгибания ноги значительно уменьшаются [341]. 

У девочек до 12 лет происходит довольно равномерное возрастание этих показате¬ 
лей, а в более старшем возрасте величина сгибания ноги уменьшается. 

Подвижность тазобедренного сустава при отведении ноги такая же, как и при сги¬ 
бании. 

Величина разгибания бедра у школьников колеблется в пределах 15 - 24°. При пас¬ 
сивных движениях эта величина на 5 - 10° больше, чем при активных. 

Рост подвижности в суставах верхней конечности у детей и подростков происходит 
до 12 - 13-летнего возраста. За этот возрастной период подвижность при активных сги- 
бательно-разгибательных движениях руки у мальчиков увеличивается на 21, у девочек 
-на 9°; при пассивных сгибательно-разгибательных движениях - соответственно на 17 
и 14°. У детей более старшего возраста подвижность в плечевом суставе при этих дви¬ 
жениях меньше, чем в оптимальном возрасте. 

Девочки во все возрастные периоды имеют более выраженную суммарную под¬ 
вижность в суставах верхних конечностей. 

По особенностям возрастных изменений подвижности суставов их разделяют на 
две группы: в первую группу, которая характеризуется увеличением показателей под¬ 
вижности до 14-15 лет с последующим их уменьшением, были включены позвоночный 
столб и тазобедренный сустав; во вторую группу входит плечевой сустав. Его отличи¬ 
тельным признаком является увеличение подвижности до 11-13 лет, после чего пока¬ 
затели удерживаются на одном уровне и снижаются в 16 - 17-летнем возрасте. 

Несмотря на отличие в показателях прироста подвижности различных суставов, ис¬ 
следователи отмечают общую закономерность развития. Так, в возрасте 7-11 лет про¬ 
исходит интенсивный прирост подвижности во всех суставах, в 12-15 лет она дости¬ 
гает постоянной величины, ас 16-17 лет подвижность во всех исследуемых суставах 
уменьшается [168]. 

То, что гибкость - качество необходимое всем всегда - ни у кого, естественно, не 
вызывает сомнения, - вот только никто его регулярно нигде не хочет регламентиро¬ 
вать, тестировать и рекламировать, в особенности, если речь заходит об онтогенезе во¬ 
обще и о гибкости у людей старше 45 лет. 

Вероятно, это качество, как и все остальное в человеческом организме, требует 
пристального внимания с раннего детства до поздней старости ведь в молодости гиб¬ 
кость необходима как воздух - ловкость без нее немыслима, а в старости она защитит 
от артритов, артрозов и т.д. и т.п. Наверное, она должна быть регламентирована доста¬ 
точно известными активными и пассивными упражнениями на всех уровнях физиче¬ 
ской подготовки в онтогенезе [26] и в обязательном (нормативном!) порядке оцени¬ 
ваться, например, тоже достаточно известными тестами [например, приложение 1]. По¬ 
следующее исследование взаимосвязей ее с другими качествами, в особенности с лов¬ 
костью, поможет существенно дифференцировать подготовку тех же футболистов. 

1. 6. 5. Онтогенез освоения движений и управления ими 

По мере развития двигательного анализатора у детей и подростков В. С. Фарфель 
[266] различает «ступени, или стороны, развития ловкости». Начиная с «пространст¬ 
венной точности и координированности движений» (первая ступень), то же самое «в 
сжатые сроки» (вторая ступень), и наконец третья, высшая, ступень ловкости проявляет 
себя уже не в стандартных условиях, а в переменных. 

Измерителем этого высшего проявления ловкости будет то наименьшее время, ко- 
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торое необходимо для нахождения и точного исполнения нужного ответного движения 
при внезапной смене деятельности. Одним из выражений первой ступени качества лов¬ 
кости может быть точность пространственной ориентировки даже самого простого 
движения. 

Анализ данных по возрастному развитию ловкости и других проявлений координа¬ 
ционных способностей целесообразно начать с имеющихся в специальной литературе 
сведений по результатам исследования данной проблемы [64, 65, 80 - 82, 132, 136, 151, 
154, 268, 269, 273, 274]. 

Например, по данным Л. В. Волкова [64], амплитуда колебаний тела при естествен¬ 
ном удобном стоянии на горизонтальной поверхности уменьшается у детей до 12 лет. С 
8 до 10нс 11 до 12 лет эти уменьшения статистически достоверны. С 12 лет изменения 
в величине смещения общего центра тяжести (о. ц. т.) статистически недостоверны. 
Поскольку изменение амплитуды колебаний о. ц. т. является основным показателем, 
характеризующим степень устойчивости стояния, можно считать, что устойчивость 
улучшается у детей до 12 лет и в этом возрасте достигает параметров устойчивости 
взрослых. У взрослых средняя амплитуда колебаний о.ц.т. равна 2,6 мм. Проведенное 
этим автором сравнение средних амплитуд колебаний о.ц.т. у мальчиков и девочек по¬ 
казало, что установить достоверные различия, характеризующие влияние половых осо¬ 
бенностей детей на величину смещения о.ц.т., не представляется возможным. 

Несмотря на то, что ребенок начинает ходить в конце первого или в начале второго 
года жизни, совершенствование способности правильно ориентироваться в пространст¬ 
ве продолжается еще многие годы и только в 12-летнем возрасте достигает показате¬ 
лей, близких к показателям взрослых. Наибольшей прямолинейности ходьба достигает 
у 13-летних подростков. 

Наиболее интенсивное развитие функции динамического равновесия происходит у 
детей 7-10 лет. Так, до 10 лет в среднем за год величина отклонений от прямой умень¬ 
шается на 10, 2 см, а после 10 лет - на 3,7 см [64]. 

Пространственная точность движений проявляется также в прыжке в длину с места 
на точность приземления. От 4 до 16 лет она увеличивается больше чем в 5 раз. Наи¬ 
большее снижение ошибки (увеличение точности) отмечается в возрасте от 4 до 6 лет. 
Затем заметное снижение наблюдается до 9 - 10 лет. Дальнейшее изменение точности 
прыжка после 9-10 лет незначительно, особенно с открытыми глазами. 

Аналогичный характер улучшения пространственной точности наблюдался при ме¬ 
таниях в горизонтальную цель. Наиболее заметное уменьшение средней ошибки отме¬ 
чается у детей от 4 до 7 - 8 лет и несколько меньшее - у 9-10-летних. Точность мета¬ 
ний незначительно увеличивается до 13-15 лет, после чего почти не повышается. 

Точность метаний в вертикальную цель у мальчиков достигает наибольшей вели¬ 
чины в 14-15 лет, у девочек - в 13 лет. 

Помимо исследований пространственной точности при выполнении некоторых ос¬ 
новных движений (ходьба, прыжки, метания) в литературе имеются данные, характери¬ 
зующие точность двигательной ориентации у школьников при элементарных движени¬ 
ях рук [65]. 

По данным В. К. Бальсевича [26], точность движений, определяемая путем актив¬ 
ного воспроизведения заданных угловых смешений руки (от 40 до 50°), наиболее за¬ 
метно увеличивается от 7 до 10 лет. От 10 до 12 лет точность изменяется менее зна¬ 
чительно. В дальнейшем повышения точности не отмечается. 

Точность малых угловых смешений руки (10°) увеличивается в течение более дли¬ 
тельного срока, а именно до 13-14 лет. 

Большие углы оцениваются более точно (как правило, даже недооцениваются), чем 
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средние и малые (они обычно переоцениваются). 

Не обнаружено существенных различий в точности воспроизведения движений в 
пределах 30-60°. 

Как известно, двигательный анализатор участвует не только в пространственной 
ориентировке, но и в ориентировке во времени. Способности школьников анализиро¬ 
вать время своих движений оценивались их умением вращать педали велостанка в по¬ 
стоянном темпе на протяжении 5 мин. 

Обработка данных автоматической регистрации показала, в какой мере удавалось 
школьникам выполнять задание, как велико было отклонение от однажды взятого тем¬ 
па и каковы были колебания частоты вращения педалей за каждые полминуты работы. 

Оказалось, что колебания были особенно велики у 8-9-летних детей и самые малые 
у 13-14-летних. В 15-16 лет сохранялась достигнутая степень постоянства частоты 
движений. 

В исследовании возрастных изменений сложной реакции (зрительно-моторной ре¬ 
акции на движущийся объект) участвовали мальчики 8, 10, 12 и 14 лет. 

Наиболее существенное улучшение точности реакции на движущийся объект 
(РДО) при действии рукой, ногой и спиной наблюдалось с 8 до 10 лет. Во всех возрас¬ 
тных периодах наибольшая точность РДО отмечается при действиях рукой. 

Точность воспроизведения заданного мышечного напряжения у детей от 5 до 10 лет 
невелика. Она повышается с 11 до 16 лет. В младшем школьном возрасте ошибка в вос¬ 
произведении напряжения в среднем составляет 23 - 30 %, а в старшем -15-21% от 
исходной величины. При этом точность воспроизведения мышечного напряжения при 
большем исходном напряжении, равном половине его максимальной величины, не¬ 
сколько ниже, чем при меньшем напряжении (в четверть максимального значения). 

Относительно большая точность воспроизведения усилий отмечается при сгибании 
и разгибании туловища, сгибании пальцев и разгибании стопы, меньшая — при сгиба¬ 
нии и разгибании кисти, сгибании стопы и предплечья. Различий в способности диффе¬ 
ренцировать мышечное усилие между мальчиками и девочками не обнаружено. 

Как видно из анализа, пространственные и временные характеристики точности 
движений изучались на примерах разных двигательных моделей. 

Были изучены и возрастные изменения проявления данных параметров на одной 
модели движения - движении руки с разгибанием в локтевом и плечевом суставах. 

Выполнение заданного движения мальчиками 11-14 лет с оптимальными усло¬ 
виями для каждого испытуемого показало, что между результатами детей разного воз¬ 
раста существуют различия по времени, прилагаемым усилиям и пространственной 
точности. 

Так, показатели временной точности и точности мышечных усилий достоверно 
различны у детей 11 — 12 и 12 — 13 лет. Между показателями 13 - 14-летних детей дос¬ 
товерной разницы не обнаружено. 

Пространственная точность с возрастом постепенно увеличивается. Однако досто¬ 
верной разницы между смежными возрастными группами обнаружено не было. 

Особый интерес представляют исследования, задачей которых было изучение зави¬ 
симости проявления точности от характера сочетания одновременного воспроизведе¬ 
ния амплитуды, времени движения и развиваемых усилий. 

Так, определено, что при одновременном воспроизведении заданной амплитуды 
движений и усилий учащимися у них обнаружена меньшая точность заданной величи¬ 
ны усилий и большая точность амплитуды движения. Характер ошибок при этом раз¬ 
личный. В большинстве своем учащиеся допускают переоценку заданий при воспроиз¬ 
ведении амплитуды и недооценку - при воспроизведении усилий. 
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Наибольшие затруднения учащиеся испытывают при одновременном воспроизведе¬ 
нии амплитуды и времени движения и особенно при воспроизведении времени и разви¬ 
ваемых усилий. 

Дети младшего школьного возраста не могут одновременно делать анализ движе¬ 
ний по пространственным и временным признакам. Подобный анализ движений с дву¬ 
мя одновременно предъявляемыми задачами может успешно осуществляться только с 
12-13 лет. 

Одновременное воспроизведение трех заданных параметров движения непосильно 
для младших школьников и приводит к большим ошибкам при выполнении этого зада¬ 
ния подростками и юношами. 

Для изучения возрастных изменений способности управлять движениями в про¬ 
странстве производились исследования сочетания движений обеих рук или сочетания 
движений рук и ног. В результате массовых обследований была изучена способность 
школьников разного возраста совершать движения с различной степенью координаци¬ 
онной сложности. Установлено, что наиболее быстро двигательные координационные 
возможности развиваются с 7 до 11 лет. В дальнейшем развитие координации движе¬ 
ний несущественно продолжается до 14 лет. В этом возрасте подростки уже способны 
совершать движения большой координационной сложности, не уступая в этом отноше¬ 
нии юношам. 

Возрастные особенности развития и формирования двигательной координации раз¬ 
личных видов движений были изучены А. Г. Карпеевым [118, 119]. 

Используя разработанный им метод расчета косвенного показателя двигательной 
координации при анализе данных возрастной динамики прыгучести у лиц женского по¬ 
ла [155], он показал, что от 4 до 6 лет у девочек происходит интенсивное повышение 
двигательной координации прыжкового типа. От 6 до 8 лет темпы прироста этого пока¬ 
зателя замедляются, а в 9 - 10 лет заметно снижаются. В возрасте 12 лет выявлены са¬ 
мые большие темпы прироста показателей прыжковой координации у девочек. В по¬ 
следующие годы они неуклонно снижаются, но в возрасте 19-20 лет отмечается неко¬ 
торое улучшение координированности прыжковых движений. 

Рассматривая разницы между результатами прыжков в длину и высоту с места и с 
разбега как показатели прыжковой ловкости, А. Г. Карпеев проанализировал возрас¬ 
тную динамику этих параметров координации двигательных действий в прыжках у де¬ 
вочек и девушек. Оказалось, что от 4 до 9 лет приросты прыжковой ловкости практиче¬ 
ски одинаковы, к 13 годам они постепенно возрастают, а в период с 14 до 16 лет дости¬ 
гают максимальных значений, заметно снижаясь с 17 до 20 лет. 

Исследование двигательной координации, проявляющейся в прыжковых упражне¬ 
ниях у мальчиков и юношей 7-17 лет [255], не занимающихся спортом, позволило оп¬ 
ределить возрастную динамику этого показателя также и у лиц мужского пола. Были 
установлены достоверные интенсивные приросты показателей прыжковой координа¬ 
ции у испытуемых от 8 до 9, от 11 до 12 и от 13 до 14 лет. Наибольшие темпы прироста 
отмечены в 9, 12 и 14лет, а самый высокий уровень проявления прыжковой коор¬ 
динации был отмечен в возрасте 14-15 лет. Изучение особенностей корреляционных 
связей биомеханических параметров вертикального прыжка, выполненного с махом 
руками, позволило установить высокую степень их внутрисистемной консолидации 
(согласованности) у мальчиков 9, 12, 14 и 15 лет. 

Исследования возрастного развития двигательной координации при выполнении 
скоростных циклических движений лицами женского пола в возрастном интервале от 4 
до 20 лет [119 и др.] показали, что возрастные изменения максимального темпа движе¬ 
ний правой, левой и двумя ногами характеризуются достижением максимальных зна- 
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чений в возрасте 13-14 лет и последующим снижением вплоть до конца периода на¬ 
блюдений (20 лет). При этом разница в темпе движений одной и другой ногой с возрас¬ 
том увеличивается. Если от 4 до 12 лет отмечается фактически линейная зависимость 
увеличения различий в темпе движений ног, то в 13 - 14 лет - резкое возрастание отно¬ 
сительных величин темпа. От 14 до 18 лет ежегодное увеличение разницы в темпе дви¬ 
жений правой и левой ноги составляет 12 %, достигая максимума к 18 годам. В 19 и 20 
лет достигнутый уровень различий практически стабилизируется. 

Показатели возрастной динамики частоты движений отдельно правой и левой но¬ 
гой, рассмотренные относительно показателей темпа движений попеременно двумя но¬ 
гами (бег на месте), выявляют "воронкообразный" характер изменений этого парамет¬ 
ра. У 4-летних девочек показатели темпа в последовательных движениях относительно 
попеременных отличаются мало. В дальнейшем эти показатели для правой ноги суще¬ 
ственно выше, чем для левой. Затем до 13 лет эта динамика разнонаправленна: частота 
движений правой ногой приближается к частоте попеременных движений двумя нога¬ 
ми и к 13 годам уравнивается с ней, а в движениях левой ногой темп существенно уве¬ 
личивается, достигая максимума к 14 годам. К 20 годам различия в частоте последова¬ 
тельных и попеременных движений возрастают при движениях правой ногой и не¬ 
сколько снижаются при движениях левой. 

Известно, что с помощью определенных педагогических приемов можно изменять 
ритм движений занимающихся и помогать им запомнить и освоить его [92]. Сама по 
себе ритмическая структура может быть использована в качестве информационной 
системы ориентиров при овладении двигательными действиями в различных спортив¬ 
ных и тренировочных упражнениях. В этом смысле способность к освоению ритма 
двигательных действий в целостном спортивном или тренировочном упражнении, не¬ 
сомненно, характеризует уровень развития координационной способности человека и 
ее качество. 

В этой связи представляют интерес исследования возрастных закономерностей раз¬ 
вития способности девочек и девушек 7-17 лет к восприятию ритмических основ раз¬ 
бега как проявления специфической двигательной координации [190]. Было показано, 
что в большей степени эта способность проявляется в возрасте 10, 12 и 15 лет. Наибо¬ 
лее интенсивный ее рост происходит в период от 11 до 12 лет. Периоды относительно 
слабых приростов показателей этой способности приходятся на 8-9 и 13-14 лет, кото¬ 
рые чередуются с периодами несколько более высоких темпов их возрастного развития 
-9-10, 11-12 и 14-15 лет. 

Воспроизведение школьницами музыкальной ритмической программы также пока¬ 
зало, что точнее оказались девочки 12 лет. Между тем самые высокие темпы прироста 
показателей проявления этой специфической координационной способности обнару¬ 
жились в 17-летнем возрасте. Ускоренные темпы прироста отмечены у школьниц 8 и 9 
лет. Замедленное развитие показателей воспроизведения музыкальной ритмопрограм¬ 
мы было выявлено в 10, 11 и 13 лет (р <0, 05). В возрастном интервале 14-16 лет не 
обнаружено статистически достоверных годичных приростов. 

Представляет интерес проведенное А. Г. Карпеевым [119] исследование возрастных 
особенностей развития координации баллистических (бросковых) движений у детей и 
подростков обоего пола в возрастном интервале 9-16 лет. Это исследование было осу¬ 
ществлено на модели броска мяча весом 2 кг двумя руками через голову назад из ис¬ 
ходного положения, стоя спиной в сторону метания. 

Для регистрации биомеханических характеристик модельного движения использо¬ 
вался тензометрический комплекс, который позволял регистрировать усилия, прилагае¬ 
мые к мячу и к опоре в процессе метания, а также временные параметры фаз данного 
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двигательного действия. 

Анализ тензограмм позволял определять фазовую структуру двигательного дейст¬ 
вия и выделять количественные и качественные характеристики согласованности дви¬ 
жений нижних и верхних конечностей при выполнении упражнения. 

Оказалось, что продолжительность опорного периода как у мальчиков, так и у де¬ 
вочек с возрастом увеличивается. Однако этот процесс весьма не равномерен и не од¬ 
нонаправлен в разные периоды исследованного интервала возрастной эволюции детей 
и подростков. У испытуемых мальчиков после заметного сокращения времени опорно¬ 
го периода в 11 - 12 лет его длительность существенно возрастает в 13 - 14 лет, мало 
изменяясь до конца периода наблюдений. У школьниц она, напротив, существенно воз¬ 
растает в 11 - 12 лет, а затем резко сокращается в 13 - 14 и снова возрастает к концу 
периода наблюдений. 

Длительность броскового движения существенно увеличивается у девочек в возрас¬ 
те 11-12 лет, затем снижается в 13 - 14 и вновь возрастает в 15 - 16 лет. У мальчиков 
длительность приложения усилий к мячу во время броска неравномерно возрастает до 
14 лет и снижается в 15 - 16. 

Продолжительность выполнения заключительной части броска с возрастом увели¬ 
чивается и у мальчиков и у девочек, а время набора максимального значения показате¬ 
ля силы, приложенной к снаряду, характеризующее способность детей и подростков к 
«взрывному» усилию, обретает приемлемые значения у мальчиков к 16, а у девочек к 
14 годам. 

Достаточно сложную картину демонстрирует процесс возрастного развития взаи¬ 
модействия верхних и нижних конечностей при выполнении двигательных действий 
броска. 

Так, продолжительность фазы амортизации в опоре до момента начала броска со¬ 
кращается у мальчиков в возрасте 11 - 12, а у девочек - 13 - 14 лет. Затем этот пара¬ 
метр увеличивает свои значения до конца периода наблюдений. 

Неравномерный и гетерохронный характер ускорений и замедлений развития на 
данном этапе онтогенеза демонстрируют и такие характеристики взаимодействия рук и 
ног, как время от начала отталкивания от опоры до начала заключительной части бро¬ 
ска, аналогичная временная характеристика от начала активного отталкивания до мо¬ 
мента выпуска снаряда. 

А. А. Данилов исследовал возрастное развитие бросковых движений у детей и под¬ 
ростков мужского пола в возрастном интервале 9-16 лет на модели броска мяча одной 
рукой из-за головы через плечо с места и с разбега [26]. 

Проанализировав скорости и ускорения звеньев руки и усилия, прилагаемые к опо¬ 
ре, он показал, что бросковые двигательные действия у детей 9-10 лет выполняются 
преимущественно за счет усилий звеньев метающей руки при жесткой фиксации плеча 
и предплечья. 

У мальчиков 11-12 лет в бросках утяжеленного теннисного и гандбольного мяча 
(435 г) доминировали усилия мышц плеча при фиксации предплечья и кисти. Между 
тем в бросках 200-граммового мяча отмечен «хлестообразный» механизм передачи си¬ 
ловой волны от плеча к предплечью и кисти. Подростки 13-14 лет в броске 200- 
граммового мяча демонстрируют уже более качественный разгон снаряда. Для испы¬ 
туемых 15-16 лет характерно некоторое улучшение показателей эффективности дви¬ 
гательной координации бросков. 

Установлена тесная связь совершенства координационной структуры и целевой 
точности бросковых движений. 

Наибольший прирост результативности бросков приходится на 13 - 14, а наимень- 
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ший - на 15 - 16 лет. 

Важной стороной совершенствования моторики в первые два десятилетия жизни 
является развитие способности к овладению движениями. Исследователи, изучавшие 
этот аспект развития моторики, пришли к неодинаковым заключениям относительно 
его возрастных особенностей. 

Так, И. К. Бахман [307] считает, что степень обучаемости «мышечным усилиям» 
(тшсіе зкіііз) не зависит от возраста и пола у лиц от 6 до 26 лет. Однако автор отмеча¬ 
ет, что разные виды движений, например в подростковом возрасте, осваиваются неоди¬ 
наково. Для одних этот период оказывается самым благоприятным, а для других не¬ 
благоприятным. 

Ф. М. Генри и Г. А. Нельсон [336] не обнаружили значительной разницы между 
мальчиками 10 и 15 лет по степени обучаемости трем видам движений рукой. Однако 
они указывают на тенденцию к снижению такой способности с возрастом. 

В то же время большинство авторов отмечают неравномерность возрастного разви¬ 
тия способности к овладению движениями [131, 266 и др.]. 

В результате проведенных в нашей лаборатории исследований [20, 131, 266] было 
установлено, что способность управлять разноименно-разнонаправленными движения¬ 
ми рук и ног совершенствуется с 7 до 12 лет с небольшим ускорением в приросте этого 
показателя в возрасте 9-10 лет. Подобное же ускорение в развитии показателей коор¬ 
динации движений в коленном суставе было отмечено в возрасте от 7 до 9 лет. 

Возрастное развитие способности к формированию двигательного навыка изуча¬ 
лось В. И. Казанцевой, А. П. Алябышевым. Э. Э. Мартыном и Н. Н. Пупашенко [20, 
ПО]. Было показано, что у школьниц в возрасте 7-17 лет способность управлять раз¬ 
личными временными, силовыми и пространственными характеристиками движений 
развивается неравномерно. Возрастной интервал 7-12 лет признан оптимальным для 
развития способности управлять движениями. При этом способность к управлению 
движениями, результативность которых в значительной мере связана со скоростно¬ 
силовыми способностями, достигает максимума в 13 лет. 

Поиск возрастных периодов онтогенеза, наиболее благоприятных для развития 
точности движений при метании в цель, осуществили А. Г. Карпеев, Э. Э. Мартын, В. 

A. Федосов [119]. Было установлено, что точность метания теннисного мяча в цель по¬ 
вышается у девочек от 7 до 13 лет, а затем снижается. 

Возрастные особенности техники старта в плавании были изучены В. А. Аикиным, 

B. Н. Попковым, С. П. Шушаковым [3, 4]. Было отмечено, что возрастные изменения 
показателей градиента силы и его составляющих в пределах 7-17 лет имеют неравно¬ 
мерный характер. Отчетливо выделились возрастные периоды ускоренного развития 
изученных показателей силовых проявлений и периоды их относительной стабилиза¬ 
ции. Прирост градиента силы наблюдался в возрасте 8, 12, 14 и 16 лет. Время дости¬ 
жения максимума усилия при опорной реакции заметно уменьшилось в возрасте 8-9 
лет, увеличиваясь к 11 годам, стабилизируясь до 14 лет и вновь значительно возрастая с 
15 до 17 лет. В ходе эксперимента было подтверждено, что наиболее благоприятными 
периодами для освоения рациональной координации движений при старте в плавании 
являются возрастные группы 7-8, 11-12, 13 - 14 и 15 - 16 лет, причем для каждого 
периода характерно повышение способностей к овладению строго определенными эле¬ 
ментами управления движениями. 

Возрастная динамика показателей двигательной координации при стимулирован¬ 
ном развитии моторики у девочек была исследована Э. Э. Мартыном и А. Г. Карпеевым 
[119]. Изучены особенности развития специфической двигательной координации в вер¬ 
тикальном прыжке при воздействии тренировочных нагрузок разной направленности. 
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Оказалось, что тренировка общеразвивающего характера не позволила юным спорт¬ 
сменам существенно превзойти незанимающихся девочек по показателям специфиче¬ 
ской координации, но включение в программу занятий упражнений, близких по струк¬ 
туре к тестовым, инициировало существенные сдвиги в показателях специфических 
координаций и обусловило высокий уровень их различий между занимающимися и не 
занимающимися спортом девочками 12 лет. 

Е. А. Фурмановым, А. С. Захаровым и С. П. Малютиным [26] были изучены возрас¬ 
тные особенности обучаемости детей и подростков сложной двигательной деятельно¬ 
сти. Модель сложного комплекса двигательных действий включала в себя последова¬ 
тельное выполнение таких элементов, как бег на 27 м, ведение мяча, слаломный бег, 
обводка кругов, демонстрация способности переключать и распределять внимание. Ус¬ 
тановлено, что в возрастном интервале 8-14 лет у мальчиков происходит неравно¬ 
мерный процесс развития способности к обучению сложным двигательным действиям. 
Так, реализация одной и той же обучающей программы привела к различным результа¬ 
там в отдельных возрастных группах испытуемых. Скорость гладкого бега имела наи¬ 
больший темп прироста (по С. Броди) - 8,3 % - у мальчиков в возрасте 8 лет. Этот же 
показатель в слаломном беге у них вырос на 8,8 %, при ведении мяча - на 15,5 %, а при 
обводке кругов - на 38,9 %. Наибольший темп прироста показателей психологических 
способностей был зарегистрирован в возрасте 14 лет и составил 88,8 %. Выполнение 
игрового задания в целом достигло наивысших темпов прироста в возрасте 12 лет (66,3 
%). Тенденция в развитии показателей освоения технических навыков юными футбо¬ 
листами характеризуется снижением темпов прироста их значений с возрастом. Об 
этом свидетельствуют показатели в таких тестах, как обводка кругов и ведение мяча, 
которые снизились в возрасте 14 лет соответственно до 13,0 и 5,4 %. 

В другом исследовании [38] были изучены особенности формирования двигатель¬ 
ного навыка в барьерном беге у мальчиков в возрасте от 7 до 11 лет, проведен сравни¬ 
тельный анализ освоения техники барьерного бега детьми различного возраста, разра¬ 
ботаны средства и отдельные методические приемы обучения барьерному бегу, соот¬ 
ветствующие возрастному уровню построения движений у детей. 

В рамках проведения первого этапа педагогического эксперимента были сформи¬ 
рованы три группы мальчиков соответственно в возрасте 7, 8 и 9 лет, с которыми было 
проведено 28 занятий по обучению технике барьерного бега. В ходе эксперимента 
осуществлялись педагогические наблюдения, антропометрическое обследование, тес¬ 
тирование, киносъемка и тензометрирование опорных реакций с одновременным изме¬ 
рением длины беговых шагов и временных параметров их фаз. 

Высота барьеров устанавливалась для каждой возрастной группы в зависимости от 
средней длины ног (рост стоя - рост сидя). Расстояние от старта до первого барьера и 
между барьерами подбиралось в соответствии с длиной обычного бегового шага при 
беге на скорость с высокого старта. Подобранная расстановка барьеров сохранялась на 
протяжении всей серии экспериментов первого этапа. 

На втором этапе эксперимента обследовались дети, не занимающиеся барьерным 
бегом, и дети, обучаемые по сокращенной программе. Общее количество детей, зани¬ 
мавшихся по полной и сокращенной программам, составило 108 человек. 

Методический замысел первого педагогического эксперимента заключался в том, 
чтобы поставить детей в такие условия, которые побуждали бы их к самостоятельным 
поисково-приспособительным действиям. Для этого в зависимости от морфофункцио¬ 
нального статуса и технических погрешностей при барьерном беге индивидуально под¬ 
бирались высота барьеров, расстояние между ними, давались установки на специфику 
выполнения двигательных действий, уточнялись и корректировались условия барьер- 
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ной ситуации. Например, в случаях пассивного бега по дистанции давалась общая це¬ 
левая установка на активизацию действий («быстрее пробежать дистанцию») или част¬ 
ные установки («быстрее набегать на барьер, не замечая его», «убегать от барьера»). 
Если дети переходили к бегу между барьерами не в 3, а в 4 или 5 шагов, давались уста¬ 
новки на увеличение длины шагов. 

В результате такого обучения уже после семи занятий, проводимых два раза в не¬ 
делю, дети оказывались в состоянии выполнять бег при условии индивидуальной рас¬ 
становки барьеров в таком же ритме, который лежит в основе «школы барьерного бе¬ 
га». 

При оценке ритма бега по дистанции с барьерами относительно ритма бега на глад¬ 
кой дистанции по соотношению временных характеристик методом фазографии [95] 
было установлено, что коэффициент отклонений в ритмике у детей 7-8 лет был равен 
0,74. Подобные значения для такого коэффициента отмечались у взрослых барьеристов 
І-го спортивного разряда. У детей 10-11 лет коэффициент отклонений в ритмике 
барьерного бега по сравнению с гладким оказался еще выше и равнялся 0,72, что со¬ 
ответствовало данным мастеров спорта. 

При рассмотрении ритма барьерного бега по длине шагов было обнаружено, что в 
беге до первого барьера и между барьерами у детей 7-8 лет расстояние меньше преды¬ 
дущего в среднем на 8 см (р < 0,001), а у детей 10-11 лет на 11см (р<0,001), что свиде¬ 
тельствует о высокой технике барьерного бега. 

Поскольку, по единодушному мнению специалистов, от места отталкивания на ба¬ 
рьер и места постановки стопы после схода с него зависит дальнейшее построение 
движений при переходе через барьер, то техника перехода через барьер оценивается по 
длине отрезков на «атаке» барьера и «сходе» с него, точнее, по их соотношению в про¬ 
центах. Дети 10-11 лет - участники этого эксперимента - показали соотношение 56 - 
44 % (р < 0,01), а дети 7—8 лет — 46 — 54 %. Однако после предварительного обучения 
дети младшей экспериментальной группы также демонстрировали соотношение, близ¬ 
кое к вышеприведенному, но при этом у них увеличивалась полетная фаза при перехо¬ 
де через барьер и снижалась общая скорость бега по дистанции. 

Здесь необходимо принимать во внимание, что в силу жесткой регламентации рас¬ 
становки препятствий в барьерном беге место отталкивания при «атаке» могло детер¬ 
минироваться не только поисково-приспособительной деятельностью ребенка, но и 
чисто механическими причинами. Слабо физически подготовленные дети просто не 
добегали до барьера, а физически сильные, напротив, подходили к нему слишком близ¬ 
ко. Был проведен специальный педагогический эксперимент в условиях, когда дети 
могли воспользоваться более широким выбором вариантов двигательных действий в 
поиске оптимальных решений данной двигательной задачи. Для этого дети были осво¬ 
бождены от необходимости жесткой расстановки барьеров и получили возможность 
осваивать технические элементы и их связки на одиночно поставленном барьере с про¬ 
извольного места разбега. В эксперименте приняли участие 114 детей от 7 до 11 лет, 
среди которых - занимающиеся и не занимающиеся барьерным бегом, впервые при¬ 
глашенные для одноразового обследования. 

После предварительного апробирования преодолевания барьера в свободном пере¬ 
шагивании и быстром прохождении через него дети получали установку бежать через 
барьер с предельной скоростью на контрольную отметку, расположенную за барьером 
в 7 - 8 м. Высота барьера повышалась после каждого испытания. 

Повышение высоты барьера по такой технологии вызывало у испытуемых всех 
возрастов положительное изменение в соотношении фаз барьерного шага. При этом у 
незанимающихся среднего возраста 7,4 года с повышением барьера с 20 до 40 см дис- 
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танция «атаки» возросла с 47,3 до 52,9 %. Почти такие же изменения произошли у де¬ 
тей в возрасте 9,4 года при повышении барьера с 40 до 60 см - 47,0 и 52,8 %, а у детей 
11 лет при повы ш ении барьера от 40 до 65 см - 47,1 и 51,9 %. 

В то же время корреляционный анализ длины отрезков при «атаке» барьера и сходе 
с него показывает, что у детей младшей и старшей групп - участников эксперимента - 
между названными элементами кинематики бега выявлена противоположная по харак¬ 
теру связь: на максимальной высоте барьера у детей 7-8 лет г = - 0,463, р < 0,05, у де¬ 
тей 8-9 лет г =- 0,122, р > 0,05, а у детей 10-11 лет г = + 0,369, р < 0,05. 

Эти данные говорят о том, что поисково-приспособительная активность детей как 
форма реализации деятельностного подхода при их физическом воспитании является 
важным фактором его успешности. Даже в таких трудных условиях, как неопределен¬ 
ный разбег, дети, не имеющие ни знаний, ни опыта, предшествующих данному занятию 
тренировок, проявляют положительную двигательную реакцию на высоту барьера. При 
этом только достаточно высокие барьеры, создающие определенные физические за¬ 
труднения, побуждают детей к поиску наиболее приемлемого места отталкивания при 
«атаке» и к более совершенным движениям при переходе через него. 

Дальнейший анализ влияния условий барьерной ситуации и обучения на технику 
перехода через барьер показал, что эффект обучения сказывается в основном в 10 - 11- 
летнем возрасте. К 10 - 11 годам различия по рассматриваемым параметрам между за¬ 
нимающимися и незанимающимися становятся особенно заметными (47,1 и 63,0 %). 

Таким образом, структура движений в барьерном беге зависит от возраста детей. 
Можно думать, что совершенствование двигательных навыков протекает у детей 7-11 
лет благодаря специфическим, свойственным детям определенного возраста поисково¬ 
приспособительным процессам. 

На возрастные различия в способности управлять движениями указывают результа¬ 
ты исследований В. Н. Попкова [199-201], выполненных в проблемной лаборатории 
Омского государственного института физической культуры. В этой связи подтвержда¬ 
ются представления о сенситивных (критических) периодах развития физических ка¬ 
честв [26, 81, 135 и др.] и других характеристиках физического потенциала человека 
[23, 64, 79 и др.]. 

Результаты проведенных В. К. Бальсевичем с сотрудниками многолетних исследо¬ 
ваний позволили им сделать заключение о гетерохронности развития способностей к 
овладению движениями и управлению ими в онтогенезе. В целом они согласуются со 
всеми новыми данными, появляющимися в литературе по возрастной динамике мотор¬ 
ной координации в онтогенезе человека [340, 350, 359]. Можно со всей определенно¬ 
стью констатировать, что основными закономерностями возрастного развития дви¬ 
гательной координации являются: 

- неравномерный, колебательный характер развития способности к управлению 
двигательными действиями в разные возрастные периоды; 

- наличие благоприятных и неблагоприятных периодов онтогенеза для развития 
координационных способностей человека; 

- гетерохронность ускорений и замедлений в индивидуальном развитии двига¬ 
тельных координации различного типа; 

- проявления полового диморфизма в ритмах и абсолютных результатах развития 
двигательных координаций в онтогенезе человека. 

При безусловном интересе и абсолютной полезности результатов исследований в 
области освоения представленных в данном разделе движений, а также управления ими 
не совсем ясно, о чем, собственно, идет речь - о ловкости, о развитии способностей к 
управлению движениями, о развитии координационных способностей или о развитии 
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двигательных координаций в онтогенезе человека? А именно: 1) что касается ловкости 
- то представленные примеры движений (переместительные локомоторные и мета¬ 
тельные) с учетом точности их выполнения относятся по классификации 
Н.А.Бернштейна [40] к уровню С построения движений, т.е. к уровню пространства и в 
конечном счете только создают фон для будущей ловкости; 2) что касается «... разви¬ 
тия координационных способностей», то, вероятно, речь нужно вести о развитии коор¬ 
динации, т.е. о совершенствовании самого коррекционного механизма, т.к. координа¬ 
ционные способности, вероятно, нужно рассматривать в изначальный момент наблю¬ 
дений; 3) что касается способностей к управлению движениями, вероятно, это и есть 
координация? 

Скорее всего, подобные исследования необходимо сгруппировать по видам пере¬ 
местительных движений (например, «гладкий» бег, стипль-чез, кросс, сложные пере¬ 
мещения без предметов и с ними, перемещения с использованием каких-то средств ти¬ 
па лодок, велосипеда, хоккейной аммуниции и т.п., прыжковые движения, метания и 
т.д.), определить задачи их освоения в направлениях по характеру выполнения, по точ¬ 
ности действия тех или иных частей тела и по точности попадания в цель как самого 
тела или его отдельной детали (например, попадание на планку толчковой ногой при 
прыжках в длину), так и спортивного снаряда, посланного в результате удара или мета¬ 
ния. 


1. 7. Онтогенез моторики 

Самой общей чертой возрастного развития моторики, присущей всем изученным 
В. К. Бальсевичем с сотрудниками [26] системно-структурным уровням перемести¬ 
тельных движений, является наличие двух этапов возрастной эволюции. Принципиаль¬ 
ным основанием дифференциации первого и второго этапов онтогенеза локомоций 
служит весьма выразительное изменение характера развития локомоторных систем в 
начале третьего десятилетия жизни. 

Действительно, интенсивное развитие в течение первых двух десятилетий жизни 
свойственно и отдельным биодинамическим структурам, и возрастной эволюции меж¬ 
системных отношений. В то же время все уровни моторики обнаруживают сравнитель¬ 
но плавный характер развития на втором этапе онтогенеза - с начала третьего десятиле¬ 
тия жизни. Отличительной чертой эволюции биодинамики локомоций на втором этапе 
онтогенеза является изменение направления развития ее систем и элементов на проти¬ 
воположное по отношению к возрастным изменениям второго этапа. 

В связи с указанными особенностями онтогенеза локомоторной функции можно 
рассматривать первый этап как этап интенсивного развития элементов и систем пере¬ 
местительных движений, в то время как второй этап целесообразно назвать этапом ма¬ 
лоинтенсивного развития локомоций [25, 26]. 

Биологический смысл первого этапа заключается в накоплении организмом спо¬ 
собностей, необходимых для активной деятельности в среде. Это накопление потен¬ 
циала моторики носит избыточный характер, создавая условия для формирования запа¬ 
са возможностей решения двигательных задач определенного класса в различных бу¬ 
дущих ситуациях. 

На втором этапе осуществляется постепенное приведение биодинамических систем 
в соответствие с реальными требованиями среды и изменяющимися внутренними усло¬ 
виями организма, характерными для стационарного состояния. 

Таким образом, решающим фактором, обусловливающим уровень развития и теку¬ 
щее состояние локомоторной системы, является характер предшествующих воздейст- 
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вий среды, содержание тех «проблемных ситуаций», которые возникали и разрешались 
ранее. 

Активная двигательная деятельность в обыденной жизни в сочетании с воздейст¬ 
виями организованного физического воспитания создает условия для интенсивного 
развития локомоций на первом этапе онтогенеза. Чем выше моторная активность, чем 
сложнее и разнообразнее возникающие в этот период двигательные задачи, связанные с 
переместительными движениями, тем более высокий уровень развития локомоций бу¬ 
дет достигнут к концу первого этапа их эволюции. 

Если рассматривать процесс поступательного развития локомоторной функции как 
процесс аккумуляции, накопления информации, то источником накопления следует 
считать обучение, индивидуальный опыт, приобретаемый в ходе решения двигатель¬ 
ных задач. Накопленная организмом информация такого вида становится основой для 
решения задач, связанных с переместительными движениями. 

Однако продолжительность «хранения» такой информации не беспредельна. От¬ 
сутствие новых запросов из внешней среды, с одной стороны, не стимулирует дальней¬ 
шего накопления информации, а с другой - обусловливает «забывание» накопленной 
ранее. 

Предполагается [25, 26], что стабилизированный и малоинтенсивный характер воз¬ 
растной эволюции элементов биодинамики и биодинамических структур в период ста¬ 
ционарного состояния может объясняться именно снижением требований к локомотор¬ 
ным актам, однообразием привычных движений. 

Отсюда становится понятным поистине выдающаяся роль специально организо¬ 
ванных воздействий на развитие моторики, которые могут осуществляться в процессе 
организованного физического воспитания, спортивной тренировки и самостоятельных 
физкультурно-спортивных занятий. 

Данные [25, 26] свидетельствуют о том, что бывшие спортсмены в зрелом возрасте, 
как правило превосходят своих сверстников, не занимавшихся спортом в молодости, по 
показателям моторики. Систематические занятия физической культурой в зрелом и по¬ 
жилом возрасте оказывают существенное влияние на локомоторную функцию, в значи¬ 
тельной степени изменяя характер ее развития в этот период жизни. 

Отмеченные факты позволяют утверждать, что степень интенсивности процесса 
развития может регулироваться путем организации определенного режима моторной 
активности. Это означает, что результаты процесса развития на каждом этапе не явля¬ 
ются фатально обусловленными и не характеризуются непрерывной положительной 
энтропией, как это следует, например, из концепции Рубнера, сформулировавшего 
энергетическое правило поверхности. 

Трактовка В. К. Бальсевичем результатов собственных исследований онтогенеза 
локомоций согласуется с основными концепциями отечественных физиологических 
школ и позволяет конкретизировать пути практического воплощения в жизнь этих 
принципиальных положений физиологической теории. Что касается управления разви¬ 
тием локомоторной функции, таким «выходом в практику» может явиться предлагае¬ 
мая им целенаправленная организация педагогических воздействий на моторику в раз¬ 
личные возрастные периоды. 

Главной целью такого организованного внешнего воздействия является достижение 
высокой жизненной активности человека на протяжении возможно более длительного 
периода его индивидуальной эволюции. Высокая жизненная активность отражается 
прежде всего в двигательной активности человека. Одним из критериев оценки общего 
состояния моторики может служить уровень развития локомоторной системы. 

«Мы полагаем, что полученные нами данные по онтогенезу отдельных параметров 
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биодинамики локомоций, равно как и сведения о типичных для каждой возрастно¬ 
половой группы структурных особенностях биодинамических отношений и межсис¬ 
темных связей, могут послужить основой для разработки возрастных стандартов мото¬ 
рики, для своевременной диагностики состояния локомоторной функции и оптималь¬ 
ного планирования ее развития с учетом индивидуальных особенностей отдельных лю¬ 
дей. 

На наш взгляд, первый этап развития систем движений должен быть максимально 
использован для закладки возможно большего потенциала моторики. Аккумуляция ши¬ 
рокого круга двигательных способностей, высокий уровень их развития будут содейст¬ 
вовать повышенной работоспособности не только в детские и юношеские годы, но и в 
зрелом возрасте разнообразных двигательных задач, позволяющих создать те физиоло¬ 
гические условия, которые препятствуют стагнации информации, означающей, по су¬ 
ществу, приближение этапа инволюции. Решение или даже попытка решения новых 
двигательных задач способствует активизации моторных систем организма и через них 
повышает общую жизненную активность человека», - говорит В. К. Бальсевич [26]. 

Другой основной закономерностью онтогенеза локомоторной функции человека 
является колебательный характер ее возрастного развития. 

Эта обнаруженная закономерность отражается на всех уровнях системы перемести¬ 
тельных движений, которые В. К. Бальсевичу с сотрудниками удалось исследовать. В 
онтогенезе элементов биодинамики это проявляется в отчетливых периодах ускорен¬ 
ного и замедленного их развития. Общим свойством перечисленных процессов разви¬ 
тия локомоторной функции следует назвать снижение амплитуд колебаний на втором 
этапе онтогенеза [26]. 

Характерной чертой взаимодействия колебательных процессов развития различных 
уровней локомоторной системы является синхронность флюктуации в эволюции от¬ 
дельных элементов. В то же время указанные флюктуации асинхронны по отношению 
к их структурным комплексам - системам. 

Таким образом, эволюция локомоторной функции характеризуется ярко выражен¬ 
ной цикличностью, которая отражает биологический ритм развития переместительных 
движений. 

Сущность биологического ритма возрастной эволюции локомоторной функции за¬ 
ключается в последовательной смене периодов ускоренного развития отдельных эле¬ 
ментов двигательной системы периодами их структурной консолидации. 

Следовательно, процесс развития локомоторных систем идет по спирали, на каж¬ 
дом из витков которой присутствуют обе фазы биологического ритма. Важнейшей осо¬ 
бенностью этого процесса являются качественные отличия каждого последующего пе¬ 
риода развития от предыдущего. При этом на первом этапе онтогенеза интенсивный 
рост элементов обусловливает все более высокую от цикла к циклу степень консолида¬ 
ции биодинамических структурных объединений. В то же время на втором этапе воз¬ 
растной эволюции уровень согласованности элементов системы снижается. По мнению 
В. К. Бальсевича, это связано с тем, что для определенной структурной организации 
моторики требуется и соответствующий ей уровень «запросов» извне, который напря¬ 
мую зависит от двигательной организации того или иного возрастного этапа. Это под¬ 
тверждается и наблюдениями известного кардиохирурга Н.М.Амосова - после 45 лет 
объем движений необходимо увеличивать примерно вдвое по сравнению с первым эта¬ 
пом онтогенеза при одновременном снижении вдвое интенсивности их выполнения. 

Говоря о формировании моторики необходимо отметить, что практически везде 
при организации физической подготовки используются такие формы организации воз¬ 
действий, как их объем и интенсивность, что по сути представляет собой выполняемую 
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работу и развиваемую мощность. Вероятно, они более мобильны в обращении и трак¬ 
товке самих форм этих воздействий. 

Что касается самих переместительных движений, то они представляют собой целые 
структуры фондированных актов в виде прижизненно выработанных двигательных на¬ 
выков, т.е. освоенных умений решать тот или иной вид двигательной задачи. Однако 
они по уровню построения движений не являются ловкостью, а служат только фоно¬ 
вым ее обеспечением. 

Неуклонное усложнение эволюционных условий (в том числе - в области физиче¬ 
ской культуры с учетом спорта высоких достижений) требовали адекватных психомо¬ 
торных ресурсов и двигательных ответов в виде разовых незаученных двигательных 
реакций, в координационной приспособительности к быстрому решению неординар¬ 
ных задач. Именно разовые, мгновенные, внезапно сформированные ответы на эти за¬ 
дачи не только значительно повышают уровень возможностей человека на поприще 
двигательных действий, но и нередко предопределяют не только личные, но и коллек¬ 
тивные достижения в том или ином виде этой деятельности - вспомните голевой удар 
Рональдо «пырой» из-под ноги защитника в полуфинале первенства мира по футболу 
2002 года! Вот это ловкость! 

Основным критерием оценки степени ловкости является то, что ловкость не пред¬ 
ставляет собой движения как такового или отдельной его части - ловкость определяет¬ 
ся степенью соответствия движений окружающей обстановке, т.е. степенью успешно¬ 
сти решения двигательной задачи, а именно - правильно, быстро, рационально и на¬ 
ходчиво. При этом от ведущего уровня (Д) требуется правильность и находчивость, а 
от фонового (С) - быстрота и рациональность [40]. «Вся суть двигательной ловкости 
- в экспромтности, а это возможно только на основе высокой степени управляемости 
всех фоновых уровней со стороны ведущих. Там, где психомоторика среднего качества 
нуждается в создании и длительном упражнении очередной координационной струк¬ 
туры, психомоторика с высокими показателями ловкости способна мгновенно обеспе¬ 
чить необходимое согласование уровней - в самый момент возникшей необходимости 
к этому» (Н.А.Бернштейн). 

Двигательная ловкость так же, как упражнение в двигательном навыке, приводит к 
созданию адекватной и успешно работающей координационной структуры. Она спо¬ 
собна возместить, заменить упражнение или ускорить процесс освоения сложного 
двигательного действия или даже создать что-то новое и необыкновенное («вертушка» 
Диомидова в спортивной гимнастике, прыжок в три и даже в четыре оборота на фигур¬ 
ных коньках). И хотя природные конституционные предпосылки для ловкости у разных 
лиц различны, как и для всех психофизических качеств, она упражняема и доступна 
индивидуальному развитию. При этом «...качественные различия моторики разных 
лиц, зависящие от относительных степеней развития и совершенства у них тех или 
иных уровней построения движений...» должны быть отражены в «.. .индивидуальных 
психомоторных профилях..., определение которых посредством целесообразно вырабо¬ 
танных методик и анализ их по ловкости должны представить первостепенный прак¬ 
тический интерес» [40, с. 284]. К сожалению, эта область построения движений до сих 
пор мало изучена, а известных рекомендованных или даже стандартизованных методик 
построения таких профилей просто нет. Попытки создания этих профилей с помощью 
«набора» результатов измерений в отдельных тестах (теппинг-тест, ловля линейки и 
т.п.) дают некоторые сведения о координации и моторике испытуемых, но ловкость как 
таковую, к сожалению, не представляют. 
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1. 8. Основы управления физической подготовкой человека в онтогенезе 


Физический потенциал человека в своей совокупности представляет собой единый 
комплекс многообразных физических качеств, моторных способностей и адаптацион¬ 
ных возможностей человека, реализуемый в движениях, действиях и рабочих операци¬ 
ях. Развитие физического потенциала происходит в течение всей жизни человека. В 
этом процессе, как показали результаты исследований В.К.Бальсевича и работы других 
авторов [60,68,71-73,113,116,139,157-162], можно выделить, по крайней мере, три 
крупных этапа. Первый-этап интенсивного развития двигательной функции и форми¬ 
рующихся на ее основе физических качеств и моторных способностей. Второй - этап 
относительно медленного снижения уровня физического потенциала - начало обратно¬ 
го развития физических и моторных способностей. Третий - этап инволюции двига¬ 
тельной функции, постепенного или быстрого снижения уровня физических возможно¬ 
стей человека пожилого или преклонного возраста. 

Несмотря на существенные различия в уровне физического потенциала людей раз¬ 
ного возраста, он тем не менее характеризуется общим, присущим всем периодам жиз¬ 
ни свойством двигательной функции человека. Это свойство состоит в способности 
двигательной функции к адаптации, развитию. Последнее не всегда однонаправленно и 
не в равной мере интенсивно для всех периодов идивидуальной эволюции человека, но 
всегда обеспечивает в большей или меньшей степени необходимый баланс соотноше¬ 
ния требований среды, внутреннего состояния организма и его физических возможно¬ 
стей. 

Критерием эффективности управления процессом развития физического потенциа¬ 
ла человека в онтогенезе является большая степень соответствия физического по¬ 
тенциала человека внешним, средовым и прежде всего социальным требованиям. В то 
же время показателем неэффективности такого управления станет несоответствие со¬ 
стояния физического потенциала человека уровню требований среды и внутренним 
возможностям его организма. Превышение этих возможностей столь же нежелательно, 
а зачастую даже недопустимо, как и недоиспользование их. К сожалению, данный те¬ 
зис подтверждается печальной статистикой трагических исходов, связанных с игнори¬ 
рованием этого обстоятельства [354]. Ниже мы рассмотрим возможности управления 
физическим потенциалом человека в каждом из названных трех больших и существен¬ 
но отличающихся друг от друга этапов индивидуальной жизненной эволюции челове¬ 
ка. 


1. 8. 1. Стратегия управления физической подготовкой 

Содержание физической подготовки, формы и средства тренировки, объем и ин¬ 
тенсивность физических нагрузок во многом определяются возрастом человека. Дан¬ 
ные научных исследований [26] говорят о том, что физический потенциал человека 
наиболее интенсивно развивается в первые два десятилетия жизни. В это время проис¬ 
ходит как бы накопление запаса физических кондиций человека, который он затем рас¬ 
ходует до глубокой старости. Эта главная закономерность возрастной эволюции физи¬ 
ческого потенциала человека обусловливает два важных требования к организации его 
двигательной деятельности в разные возрастные периоды: 1. В первые два десятилетия 
нужно накопить как можно больший физический потенциал, достичь возможно более 
высокого для каждого человека уровня развития, быстроты, силы, выносливости, гиб¬ 
кости, ловкости с учетом как общего и физического состояния индивидуума, так и его 
двигательных возможностей [42-45]. 2. В последующие годы жизни следует поддержи- 
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вать режим умеренной двигательной активности, не допуская резкого снижения уровня 
физического потенциала. 

В первые годы жизни ребенка (до 5-6 лет) характер физических нагрузок должен 
быть весьма разнообразен, их объем достаточно велик, а интенсивность невысокая. 
Стратегия физического воспитания малыша должна состоять в том, чтобы научить его 
возможно большему числу разнообразных движений, не требующих сколько-нибудь 
значительных и длительных физических напряжений, и создать для него условия и 
возможности свободно практиковаться в этих движениях, когда он этого пожелает. В 
этом смысле внешне неорганизованная, стихийная двигательная активность ребенка 
будет как бы исподволь направляться в нужное русло. 

В возрасте 7-9 лет стратегическая задача физической подготовки ребенка - накоп¬ 
ление координационного опыта. Этот период наиболее благоприятен для овладения 
основами управления движениями, закладки фундамента ловкости. 

Возрастной интервал от 10 до 12 лет более всего благоприятен для развития быст¬ 
роты движений. Подросткам 13-14 лет больше внимания следует уделить упражнениям 
скоростно-силового характера, а с 15 лет можно приступить к активным тренировкам, 
направленным на развитие выносливости и силовую подготовку. 

При правильной организации физической тренировки в детские, подростковые го¬ 
ды и в раннем юношестве (возраст 17-19 лет) оказывается самым благоприятным для 
объединения всех достижений в развитии физического потенциала, превращения его в 
мощный комплекс хорошо координированных движений. Для юных спортсменов - это 
отработка нюансов спортивной техники, достижение высокой эффективности движе¬ 
ний. Для юношей и девушек, занимающихся спортом для здоровья, - это овладевание 
основами техники разных видов спорта в разнообразных спортивных упражнениях. В 
этот период можно очень быстро научиться играть в различные спортивные игры, ос¬ 
воить многие приемы, действия, виды движений. 

Возраст 20-21 год в известной степени является критическим для процесса разви¬ 
тия физического потенциала. В это время часто наблюдаются неожиданные и, на пер¬ 
вый взгляд, необъяснимые «срывы» у спортсменов и неудачи у физкультурников: то 
разладится подача в волейболе, то вдруг начинают проигрывать тем, у кого всегда вы¬ 
игрывали, то уменьшается число возможных подтягиваний на перекладине или «вы¬ 
жиманий» гири, а дистанция лыжного кросса кажется длиннее, чем обычно. 

Это еще недостаточно изученное явление, по-видимому, связано с перестройками, 
происходящими в двигательной сфере человека на границе двух этапов возрастного 
развития его моторики. К этим «срывам» и «спадам» нужно относиться спокойно, луч¬ 
ше всего просто переждать их, несколько изменив характер физических нагрузок, тем 
более что этот неблагоприятный период длится всего несколько месяцев. 

С середины или конца третьего десятилетия жизни целесообразно проявлять разно¬ 
образную по содержанию двигательную активность с постепенно снижающейся интен¬ 
сивностью и относительно стабильным или даже большим объемом. Иными словами, 
время, отводимое на занятия физическими упражнениями, должно несколько увеличи¬ 
ваться в течение всей жизни взрослого человека, а напряженность физических трени¬ 
ровок должна постепенно снижаться. 

Разнообразие физической активности может быть обеспечено сезонными сменами 
ее содержания. Например, зимой ходим на лыжах, весной занимаемся бегом, летом- 
плаванием, осенью-силовой подготовкой. На следующий год зимой занимаемся конь¬ 
кобежным спортом или играем в хоккей, весной проводим тренировки в метаниях, ле¬ 
том занимаемся греблей или велоспортом, осень посвящаем кроссовой подготовке, до¬ 
зированной ходьбе или туризму, а наступающую зиму встретим занятиями гантельной 
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или ритмической гимнастикой и т. и. 

Арсенал современного спорта и других форм физической активности настолько 
широк и разнообразен, что вполне позволяет нам каждый год обогащать себя новыми 
двигательными возможностями. Но особой необходимости в этом нет. Можно наме¬ 
тить для себя двух-трехлетний интервал смены содержания двигательной активности и 
повторять его в течение многих лет. Здесь все зависит от вкусов, интересов и реальных 
возможностей, но главное правило - разнообразие характера и видов физической на¬ 
грузки - должно соблюдаться неукоснительно. 

Общая направленность изменения характера нагрузок в связи с возрастом: посте¬ 
пенное снижение объема занятий игровыми видами спорта и единоборствами (борьба, 
бокс) из-за возрастающих опасностей травматизма; увеличение времени, отводимого 
для индивидуальных занятий; постепенное снижение доли упражнений сначала ско¬ 
ростной, а позже и силовой направленности; повышение доли упражнений на выносли¬ 
вость. Последний момент следует подчеркнуть особо. Пожалуй, ни одна из состав¬ 
ляющих физического потенциала современного человека не испытала на себе отрица¬ 
тельных последствий недостаточной двигательной активности в такой степени, как вы¬ 
носливость. Научиться выносливости невозможно. Способность успешно противосто¬ 
ять утомлению достигается только тренировкой, преодолением усталости, привыка¬ 
нием к физическим нагрузкам в состоянии относительного утомления организма. 

Выносливость - очень нужное для человека физическое качество. В процессе его 
совершенствования происходят глубокие позитивные изменения во многих системах 
организма: улучшаются функции сердца и сосудов, упорядочиваются обменные про¬ 
цессы, происходит как бы обновление организма, дополнительное раскрытие его жиз¬ 
ненных сил. Важным свойством этого качества является возможность длительного 
поддержания достигнутого в результате тренировок уровня без значительного увеличе¬ 
ния физических нагрузок, а также возможность его совершенствования в любом воз¬ 
расте, чего нельзя сказать, например, о силе и тем более о быстроте. Автор знаменитой 
аэробики К. Купер говорил, что можно найти много способов воспитания выносливо¬ 
сти, но главное - это понять универсальность воздействия этих упражнений на здоро¬ 
вье человека, его самочувствие и общий жизненный тонус. 

К вышеизложенному, на наш взгляд, необходимо добавить следующее. Поскольку 
ведущим двигательным уровнем человека является ловкость, которая не только упраж¬ 
няема и развиваема, но и с возрастом существенно совершенствуется [40], - постольку 
и стратегия физической подготовки должна в обязательном порядке содержать, во- 
первых, комплексную программу оценки природных предпосылок к ловкости, во- 
вторых, необходимо непрерывно в процессе физической подготовки поднимать уро¬ 
вень и содержание (по видам и качествам) разнообразных двигательных навыков и, в- 
третьих, постоянно и намеренно сталкивать «... упражняющегося с разнообразными и 
непредвиденными задачами,...требующими от него адекватных, быстрых, рациональ¬ 
ных и находчивых двигательных реакций» (Н.А.Бернштейн). Такая физическая подго¬ 
товка не только будет совершенствовать ловкость как таковую, но и одновременно и 
неминуемо будет совершенствовать и обеспечивающие ее фоновые уровни. И все это - 
начиная с раннего детства. Естественно, задачи «на ловкость» должны быть посильны 
и понятны. Это - и гимнастические и акробатические упражнения, и подвижные и 
спортивные игры с обязательным использованием правых и левых рук и ног, прыжки в 
воду с разных высот разной степени сложности, владение телом по заданию преподава¬ 
теля на батуде, сложные шоу-эстафеты для всех возрастов и т.п. В качестве примеров 
можно привести теннис и футбол. До Бьерна Борга двумя руками вообще по мячу не 
били, а наш Александр Волков свободно играет любой рукой и двумя - с обеих сторон. 
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Что касается футбола, то в Бразилии в хорошую команду вообще не берут игроков, не 
умеющих бить по мячу с обеих ног. «Одноногий» футболист там считается инвалидом. 

Конечно, гетерохронность и сенситивность в онтогенезе должна при этом умело 
использоваться для наполнения занятий при формировании тех или иных необходимых 
качеств. 


1. 8. 2. Цели управления физической подготовкой 

Физическая подготовка человека является главной сферой формирования физиче¬ 
ской культуры личности. Основы культуры вообще и физической культуры в частности 
закладываются в самом раннем детстве, интенсивно расширяются и углубляются в дет¬ 
ские и юношеские годы, оформляясь в культурные навыки, и закрепляются в молодом 
возрасте. 

В рамках воспитания культурных ценностей необходимо предусмотреть и осуще¬ 
ствить формирование мотивов, а затем и интересов к систематическим физическим за¬ 
нятиям. Достижение этой важной воспитательной цели - дело весьма сложное, тре¬ 
бующее решения многих задач, существенно разных для разного возраста первых двух 
десятилетий жизни [25, 26]. 

В раннем детстве закладываются в большей мере сенситивные основы будущих 
мотиваций физической культуры. Задача состоит в том, чтобы дать ребенку возмож¬ 
ность почувствовать радость движения и создать для этого соответствующие условия. 
Уже в дошкольном возрасте необходимо обеспечивать такие воспитательные возмож¬ 
ности, которые способствовали бы оформлению в сознании и психике ребенка ком¬ 
плекса представлений сначала о необходимости, а затем о желательности занятий фи¬ 
зическими упражнениями, воспитывать понимание и оценку ощущений бодрости, жиз¬ 
нерадостности, силы и ловкости как следствий физических нагрузок. 

В младшем школьном возрасте формирование мотивов и интересов к физическим 
занятиям в большей мере должно быть связано с воспитанием ответственности ре¬ 
бенка за уровень своей физической подготовленности. Необходимо развивать у ребенка 
чувство ответственности за результат команды, класса, показанный в играх или состя¬ 
заниях. Именно в первых радостях победы или горестях поражения на детской спор¬ 
тивной или игровой площадке рождается понимание своих возможностей действовать 
на пользу коллектива и вместе с коллективом. В этом возрасте мотивы к физической 
подготовке еще не перерастают в стойкие и осознанные интересы к спортивным заня¬ 
тиям. Эмоциональный фактор остается ведущим для приобщения к ним, но вместе с 
тем привычки, регламентирующие систематичность занятий физическими упражне¬ 
ниями, уже могут быть достаточно устойчивыми. 

В подростковом возрасте мотивы физической подготовки во многом обусловлены 
особенностями психики ребенка и новыми моментами, связанными со становлением 
характера и утверждением себя в обществе. Целью управления процессом формирова¬ 
ния интересов является в данном возрасте правильная организация «установок», ко¬ 
торые во многом определяются учителем физкультуры, родителями и товарищами. По¬ 
этому физкультурное образование и самообразование родителей, их психолого-пе¬ 
дагогическое воспитание, профессиональная зрелость и соответствующая специальная 
подготовка учителей физкультуры становятся важнейшей задачей общества для дости¬ 
жения целей физического воспитания детей. 

Юношеский возраст - самый сложный в деле формирования мотивов и интересов к 
физической подготовке. Именно в этот период чаще всего происходит «переоценка 
ценностей» и юноша или девушка покидает спортивную секцию или спортивную шко- 
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лу. Важной причиной ухода юных спортсменов является неудавшаяся «спортивная 
карьера», понимание ограниченности, а иногда и отсутствия способностей к достиже¬ 
нию высокого спортивного результата. Возможно, существующие типы спортивных 
школ не перекрывают всех «двигательных» интересов молодежи, а психология трене¬ 
ров и их образовательный уровень не позволяют им шире взглянуть на социальные 
функции физической культуры и многообразие конкретных целей занятий физически¬ 
ми упражнениями. В этой связи становится весьма актуальным формирование новых 
общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья 
и разносторонней физической и моторной подготовленности, ловкости, популярности 
спорта высших достижений и его представителей. 

Зрелый возраст охватывает значительный период жизни человека - от 23 до 55-60 
лет. Понятно, что мотивы и интересы к физической подготовке существенно различны 
для людей молодого, среднего и старшего возраста. Для молодых людей мотивом мо¬ 
жет оставаться стремление к спортивным достижениям. При этом успех в цеховых со¬ 
ревнованиях или матчевой встрече между сокурсниками разных факультетов в лично¬ 
стном плане выглядит не менее значительным, чем победа спортивного аса на сорев¬ 
нованиях высокого ранга. Многое в структуре мотиваций физической активности ме¬ 
няет служба в рядах Вооруженных Сил, взросление девушек, их подготовка к семейной 
жизни и материнству. Наиболее существенной целью управления процессом формиро¬ 
вания мотивов и интересов к физической подготовке в этом возрасте является воспита¬ 
ние стремления к долгосрочной физической активности, к поиску таких ее форм, кото¬ 
рые бы удовлетворяли запросам жизни и трудовой, военной, учебной деятельности 
взрослеющего человека. 

Для людей среднего и старшего возраста цели физической подготовки группиру¬ 
ются вокруг осознанной потребности в занятиях физическими упражнениями, банными 
и водными процедурами, закаливании и даже «моржевании». Отсюда и целевые уста¬ 
новки на формирование мотиваций к систематическим и регулярным занятиям физиче¬ 
скими и другими упражнениями. Они сводятся к воспитанию и самовоспитанию дис¬ 
циплины регулярности занятий, пониманию важности личного примера для младших 
членов семьи. 

В пожилом и старческом возрасте главный мотив физической подготовки - под¬ 
держание удовлетворительного уровня состояния здоровья и дееспособности, быть 
способным помочь детям, стремление служить примером для молодежи, особенно для 
самых младших родственников - внуков и внучек. Эти стимулы и мотивы достаточно 
сильны, но их активное внедрение в психику и сознание престарелого человека во мно¬ 
гом зависит от чуткости и внимательности окружающих, от их способности подбод¬ 
рить физически не очень сильного, но душевно богатого, зрелого человека. 

Важную роль для достижения целей физкультурного воспитания и самовоспитания 
человека имеет освоение им всей суммы знаний, необходимых для их правильной реа¬ 
лизации. В раннем детском возрасте это сведения об элементарных слагаемых физиче¬ 
ской подготовки: об утренней зарядке, о необходимости участвовать в физкультурных 
занятиях так же, как и в любых других. Дети среднего и старшего дошкольного возрас¬ 
та должны осваивать знания, непосредственно связанные с физическими упражнения¬ 
ми, в частности, знать правила подвижных и упрощенных спортивных игр, порядок 
проведения физкультурных занятий, правила гигиены и закаливания. 

Для младших школьников требования к содержанию их физкультурных знаний су¬ 
щественно повышаются. Необходимость выполнения индивидуальных заданий учителя 
физкультуры, самостоятельной работы на школьном уроке физкультуры или в спор¬ 
тивной секции, самостоятельная утренняя зарядка требуют специальных знаний, уме- 
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ний и навыков. Учителям физкультуры и родителям необходимо заботиться о том, что¬ 
бы дети знали основные правила проведения самостоятельного тренировочного заня¬ 
тия, элементарные приемы контроля своего состояния, последовательность проведения 
закаливающих и гигиенических процедур. Дети этого возраста должны знать приемы 
сохранения правильной осанки, назначение отдельных упражнений, разбираться в уст¬ 
ройстве и методах использования некоторых видов спортивно-тренировочного и игро¬ 
вого инвентаря и оборудования. Младшим школьникам должны быть также известны 
правила некоторых соревнований и игр, в том числе и спортивных, нормы этики отно¬ 
шений с товарищами по команде и спортивными соперниками. Им следует сообщать 
отдельные интересные факты из истории спорта, высших спортивных достижений, 
спортивные биографии героев советского и зарубежного спорта, примеры высокого 
благородства, гражданского и воинского мужества и героизма выдающихся спортсме¬ 
нов нашей страны. 

Физкультурные знания подростков (детей среднего школьного возраста) серьезно 
углубляются за счет освоения основных правил тренировки, накопления большого чис¬ 
ла известных упражнений, знания их специального назначения и ожидаемого от их вы¬ 
полнения эффекта. Основные моменты организации тренировочного занятия и некото¬ 
рые методические приемы обучения физическим упражнениям познаются учащимися 
этого возраста в непосредственной практике физических тренировок, школьных уроков 
физкультуры, физкультпауз и рекреационных мероприятий. 

На сегодняшний день образовательные возможности школьного уровня физкуль¬ 
туры и занятий в спортивной секции еще не используются в полной мере. Пока еще 
трудно представить себе урок физкультуры в школьном учебном кабинете, где учитель 
объясняет теоретический материал с показом видеофильма о законах построения дви¬ 
жений или о правилах тренировки. Думается, однако, в самом ближайшем будущем та¬ 
кая ситуация станет не только реальной, но и регламентированной методическими ре¬ 
комендациями и программами школьного физического воспитания. 

Возвращаясь к целям управления интеллектуальным аспектом физического воспи¬ 
тания подростка в рамках его физической подготовки, следует добавить к их перечню 
установки на освоение знаний о приемах самоконтроля и формирование вкуса и инте¬ 
реса к текущей спортивной информации, а также специального интереса к истории ка¬ 
кого-либо спорта и особенностям его развития в текущий период. Необходимо всяче¬ 
ски способствовать расширению и углублению у подростка того аспекта физкультур¬ 
ного знания, который касается постижения нравственных, этических и эстетических 
ценностей физической культуры и спорта, воспитывает патриотические чувства и вы¬ 
сокую нравственную убежденность. 

В юношеском возрасте завершается процесс наиболее интенсивного освоения че¬ 
ловеком основ физкультурного знания. Старшие школьники должны овладеть знания¬ 
ми в области начал теории физической тренировки, ясно представлять себе механизм 
достижения тренировочного эффекта и суть законов построения рационального, ре¬ 
зультативного и экономного движения. Юношам и девушкам необходимо знать прие¬ 
мы обучения движениям и совершенствования ключевых элементов спортивной техни¬ 
ки, а также правила анализа техники физических упражнений. Арсенал известных тре¬ 
нировочных упражнений должен быть достаточно велик, а методы их применения 
хорошо освоены. Юноша и девушка должны уметь самостоятельно составить програм¬ 
му тренировки в целях развития основных сторон своего физического потенциала, сво¬ 
бодно владеть физкультурной и спортивной терминологией, знать текущую спортив¬ 
ную жизнь коллектива, города, страны, интересоваться международными спортивными 
событиями. 
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Людям зрелого возраста следует постоянно заботиться о расширении и углублении 
своей физкультурной грамотности, о профессионально-прикладной специфике своей 
физической подготовки в связи с планируемой в будущем или текущей трудовой дея¬ 
тельностью. Ясно, что физическая подготовка рабочего сложного автоматизированного 
и компьютерного производства будет отличаться рядом существенных черт от физиче¬ 
ской подготовки водителя городского транспорта или профессионального военного. 
Многое нужно узнать молодым людям, вступающим в третье десятилетие жизни, и о 
физическом воспитании в семье, о роли родителей и их задачах в организации физиче¬ 
ской активности детей. Наконец, следует подготовиться и к правильной реализации 
своей собственной физической активности в предстоящий долгий период стационарно¬ 
го состояния. 

Людям старшего возраста следует сделать акцент на уяснение правил оптимизации 
двигательной активности, на расширение своих знаний в области тех видов спорта или 
физкультурных занятий, о которых известно недостаточно или вообще ничего не из¬ 
вестно. Такая особенность формирования физкультурного знания в старшем периоде 
зрелого возраста связана с изменением в этот период стратегии многолетней физиче¬ 
ской подготовки в сторону усиления требований к разнообразию средств физической 
подготовки. Кроме того, надо полагать, что мода на новые и сверхновые системы дви¬ 
жений для здоровья время от времени будет возникать и в будущем. Поэтому людям 
зрелого возраста следует позаботиться о таком уровне своих физкультурных знаний, 
который исключал бы излишнюю доверчивость к рекламе новых чудодейственных и 
всемогущих систем физической тренировки. 

Особое внимание человека старшего возраста должно быть обращено на углубле¬ 
ние морфофункционального аспекта физкультурного знания с тем, чтобы уверенно ов¬ 
ладеть методами диагностики своего физического состояния, глубоко понимать как 
возможности, так и ограничения в тренировке. 

Человек пожилого возраста должен знать особенности организации физической 
подготовки в своей возрастной группе, владеть методами диагностики своего физиче¬ 
ского состояния, профилактики заболеваний и предотвращения старения организма 
средствами двигательной активности и закаливания. Расширение общего круга физ¬ 
культурных и спортивных знаний имеет немаловажное значение для оптимизации ха¬ 
рактера общения стариков с младшими членами семьи, способствует эффективной пе¬ 
редаче богатого жизненного опыта молодому поколению. 

Одной из основных целей физического воспитания на всех этапах жизненного цик¬ 
ла является формирование человеком своего физического потенциала, доведение его до 
уровня, необходимого и достаточного для успешной и эффективной жизнедеятельно¬ 
сти во всех ее личных и общесоциальных проявлениях. 

Уже те зачатки полезных привычек, которые формируются у детей в процессе фи¬ 
зического воспитания, организованного в семье, во многом определяют успешность 
становления черт характера и убеждений будущего взрослого человека. Привычка к 
определенному распорядку жизни, регламенту систематической физической трениров¬ 
ки становится основой сначала для регулярных занятий физическими упражнениями, а 
затем и для упорядоченного режима жизни подростка, юноши и взрослого человека. 

Овладение навыками, умениями и знаниями о физической подготовки, их практи¬ 
ческая реализация в физкультурных и спортивных занятиях стимулируют постоянное 
внимание к своему физическому совершенствованию как важной и долгосрочной зада¬ 
че, решение которой необходимо для общественного признания ценности человеческой 
личности, жизненного успеха, достижения поставленных перед собой целей. 

В этой связи физическую подготовку человека следует считать одним из важней- 
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ттт их естественных организаторов здорового образа его жизни, мощным средством вос¬ 
питания здорового духа и вместе с тем нетерпимости к антикультурным и антиобщест¬ 
венным явлениям. 

1. 8. 3. Принципы управления физической подготовкой 

Анализ состояния вопроса совершенствования системы управления многолетней 
физической подготовкой позволяет сделать заключение, что современной спортивной 
педагогикой, психологией и смежными дисциплинами медико-биологического цикла 
накоплен значительный материал по отдельным аспектам данной проблемы [23, 39, 59]. 

Вместе с тем приходится констатировать, что правильные в целом схемы и эффек¬ 
тивные методы управления отдельными сторонами физической подготовки еще не 
сложились в законченную организационно-методическую систему управления процес¬ 
сом многолетней физической подготовки. 

Это обстоятельство, на наш взгляд, во многом обусловлено отсутствием общей 
теории многолетней физической подготовки. Думается, что указанный пробел в из¬ 
вестной степени может восполнить эволюционный подход к обоснованию теории мно¬ 
голетней физической подготовки. 

Исследования онтогенеза моторики спортсменов и лиц, не занимающихся спортом, 
проведенные в последние годы, позволили В. К. Бальсевичу отметить такие основные 
закономерности ее эволюции [26]: 

1. Гетерохронный характер развития различных звеньев и систем морфологии 
и функций организма, обеспечивающих реализацию двигательной активно¬ 
сти. 

2. Синфазность периодов интенсивного роста элементов систем движений и их 
несовпадение с периодами ускоренного развития структур. 

3. Многоуровневая ритмичность развития систем моторики, их элементов и 
структур. 

4. Высокая степень индивидуальности двигательных проявлений. 

Опираясь на эти закономерности и руководствуясь эволюционным подходом, 
В.К. Бальсевич сформулировал следующие основные принципы теории многолетней 
физической подготовки. 

Принцип детерминации означает необходимость учета в процессе физической 
подготовки консервативных и лабильных компонентов морфофункциональной органи¬ 
зации человека и ее развития в ходе реализации физической активности. Консерватив¬ 
ные признаки морфофункционального комплекса моторики должны быть главными 
объектами нашего внимания при спортивной ориентации и отборе, при разработке 
многолетних программ физического совершенствования человека. В то же время ла¬ 
бильные признаки должны оцениваться с точки зрения возможностей и оптимумов их 
развития, необходимости и достаточности уровня развития физического потенциала на 
разных этапах жизни, способности индивидуума надежно усваивать обучающую (тре¬ 
нирующую) информацию. Принцип детерминации диктует необходимость разработки 
индивидуальных морфофункциональных и мотивационных профилей занимающихся 
как основы для построения этапных моделей их моторной, функциональной и психоло¬ 
гической подготовленности, а также обусловливает полезность разработки типологии 
двигательных проявлений как базы для обоснованного выбора оптимальных границ 
биомеханических параметров и реализуемых в физических упражнениях двигательных 
качеств. Это, в свою очередь, открывает новые возможности для детализации трениро- 
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вочных программ на основе эффективного учета индивидуальных особенностей каждо¬ 
го человека и уточнения оптимальных характеристик его функциональных кондиций. 

Эффективность физической тренировки как в многолетнем плане, так и в более ко¬ 
роткие промежутки времени вплоть до недельного цикла и отдельного занятия будет, 
на наш взгляд, более высокой, если акценты тренирующих воздействий будут совпа¬ 
дать по характеру с естественными ускорениями в развитии отдельных элементов и 
структурой моторики и текущим состоянием систем моторики. Поэтому принцип адек¬ 
ватности означает необходимость такой организации тренирующих воздействий, ко¬ 
торая учитывала бы готовность систем организма человека к восприятию обучающей 
информации определенного типа. 

Наконец, учитывая выявленную закономерную фазовость и цикличность развития 
моторики, выдвигается принцип фазового акцента. Опираясь на этот принцип, мы по¬ 
лучаем возможность обоснованно распределить во времени тренировочные нагрузки 
разной направленности. Принцип фазового акцента обусловливает целесообразность 
соблюдения строгой последовательности в стимулировании развития сначала элемент¬ 
ной основы систем движений (отдельные физические качества, обеспечивающие их 
морфофункциональные компоненты, отдельные биомеханические элементы), а затем 
их структурной организации. 

Руководствуясь предложенными принципами, представляется возможным создать 
систему последовательных целей и программ разного уровня интеграции, а также 
обосновать адекватные организационно-методические формы для системы многолет¬ 
ней физической подготовки человека, для планомерной организации физической ак¬ 
тивности в течение всего периода его индивидуальной эволюции. 

Естественнонаучной базой сформулированных выше общетеоретических принци¬ 
пов многолетней физической подготовки человека, конкретизации средств, методов и 
форм организации его физической активности являются результаты исследований воз¬ 
растной эволюции моторики человека, его морфологических систем и функциональных 
проявлений в условиях естественного и стимулируемого развития его физического по¬ 
тенциала, предпринятого с позиций эволюционного подхода к разработке проблемы 
физической активности человека. 

Интересную трактовку педагогических основ физического воспитания высказал 
А.А.Тер-Ованесян [257]: «Принципы - это обобщенные исходные идейно-теоре¬ 
тические положения, определяющие поведение, деятельность людей, служащие им ру¬ 
ководством для решения различных задач. Научные принципы базируются на объек¬ 
тивных закономерностях, поэтому они выступают в качестве теоретического выраже¬ 
ния совокупности определенных фактов. 

Закономерности - это явления, в силу которых происходит развитие природы и 
общества. Они не зависят от воли людей. Закономерности можно исследовать, устанав¬ 
ливать, но их нельзя изменять. Ими можно лишь руководствоваться при управлении 
определенными процессами, решении конкретных задач. Закономерности могут иметь 
различный уровень - от наиболее общих, в соответствии с которыми происходит раз¬ 
витие природы и общества, до частных, действующих в определенном виде деятельно¬ 
сти, конкретном процессе. 

Педагогическими принципами физической культуры и спорта называются кратко 
выраженные научно-методические положения, отражающие закономерности овладения 
двигательными навыками, развития двигательных способностей, формирования лично¬ 
сти в процессе двигательной деятельности и построения занятий физической культурой 
и спортом. 

На основе установленных педагогических принципов определяются методические 
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правила, избираются конкретные средства и методы решения задач в каждом от¬ 
дельном случае. 

Исследование педагогических принципов раскрывает три основных направления в 
их развитии. Первое направление состоит в стремлении установить принципы, дейст¬ 
вующие только в спортивной тренировке, в отличие от тех, которые действуют в заня¬ 
тиях физической культурой и спортом, т. е. не преследующих своей целью подготовку 
занимающихся к участию в соревнованиях. Одним из первых ученых, выдвинувших 
принципы спортивной тренировки, был В. В. Гориневский (1922). Кроме него, принци¬ 
пы спортивной тренировки предлагали Г. А. Дюпперон (1930), А. А. Тер-Ованесян 
(1947), Н. Г. Озолин (1948), А. Ц. Пуни (1949), Л. П. Матвеев (1959, 1964) и др. 

Стремление разделить принципы на действующие или только в спортивной трени¬ 
ровке, или только на занятиях физической культурой и спортом, направленных на ре¬ 
шение гигиенических, образовательных и воспитательных задач, оказалось ошибоч¬ 
ным. При внимательном рассмотрении предлагаемых различными исследователями 
принципов спортивной тренировки выясняется, что все те из них, которые могут быть 
отнесены к категории педагогических принципов, должны стать руководящими не 
только в спортивной тренировке, но и в процессе занятий физической культурой и 
спортом. К этому выводу можно прийти при рассмотрении принципов спортивной тре¬ 
нировки, предлагаемых различными исследователями. 

В. В. Гориневский в качестве положений, которыми следует руководствоваться в 
тренировочных занятиях, указывал на необходимость: а) подготовительных упра¬ 
жнений; б) постепенного втягивания организма в работу; в) организации контроля объ¬ 
ективными методами; г) правильного соотношения между работой и отдыхом; д) обес¬ 
печения разностороннего развития человека (физического и умственного). 

В 1947 г. А. А. Тер-Ованесян предложил десять принципов спортивной трениров¬ 
ки, в том числе варьирование применяемых усилий, учет психологических факторов, 
оптимальное возбуждение центральной нервной системы, индивидуализация и др. 

В 1948 г. И. Г. Озолин говорил о таких принципах спортивной тренировки, как 
повторность, постепенность и всесторонность. В 1949 г. А. Ц. Пуни предложил прин¬ 
цип сознательного овладения двигательными навыками. В 1959 г. Л. П. Матвеев вы¬ 
двинул в качестве принципов спортивной тренировки единство общей и специальной 
подготовки, непрерывность тренировочного процесса, постепенное и волнообразное 
увеличение тренировочных нагрузок, цикличность тренировочного процесса и ряд дру¬ 
гих. 

Простой перечень положений, выдвигаемых в качестве принципов спортивной тре¬ 
нировки, показывает, что все они должны стать руководящими не только в спортивной 
тренировке, но и во всех формах занятий физической культурой и спортом. 

Второе направление в развитии представлений о принципах физической культуры и 
спорта заключалось в стремлении установить особые физиологические принципы 
(А. Н. Крестовников, 1938; Б. С. Гиппенрейтер, 1940; В. С. Фарфель, 1949). Эти попыт¬ 
ки нужно признать несостоятельными в научном и практическом отношении. Конечно, 
в спортивной тренировке действуют физиологические закономерности. Но, кроме того, 
действуют также закономерности психологические, биохимические, физические и др. 
Преподаватель и занимающийся не могут руководствоваться в одних случаях физиоло¬ 
гическими принципами, в других - психологическими, в третьи - педагогическими и т. 
д. На основе закономерностей, действующих в спортивной тренировке (и в целом на 
занятиях физической культурой и спортом), для преподавателя и занимающегося 
должны быть определены только педагогические принципы. 

Третье направление в развитии представлений о принципах физической культуры и 
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спорта состоит в распространении на эти формы деятельности общепедагогических 
(дидактических) принципов (сознательности, активности, наглядности, доступности, 
систематичности, прочности и пр.). Это теоретическое направление разрабатывали К. 
X. Грантынь (1940), А. Д. Новиков (1941), В. В. Белинович (1948), И. А. Меркулис 
(1950), И. Б. Вржесневский (1960), Н. И. Пономарев (1967) и др. Названные дидактиче¬ 
ские принципы отражают некоторые закономерности обучения, развития и воспитания 
и могут выступать в качестве руководящих положений в решении задач занятий физи¬ 
ческой культурой и спортом. Однако следует отметить, что закономерности, лежащие в 
основе дидактических принципов, в некоторых случаях могут получить иные выраже¬ 
ния, более точно и адекватно передающие обобщенные теоретические положения, ко¬ 
торыми необходимо руководствоваться на занятиях физической культурой и спортом. 

Таким образом, следует признать, что на занятиях физической культурой и спор¬ 
том, в том числе и в спортивной тренировке, действует большинство ранее сформули¬ 
рованных принципов спортивной тренировки и ряд общепедагогических (дидактиче¬ 
ских). Но согласиться с тем, что все принципы уже определены, - значит признать бес¬ 
цельность дальнейших исследований этой кардинальной проблемы педагогических ос¬ 
нов физической культуры и спорта. Развитие науки о физическом воспитании неизбеж¬ 
но приведет к раскрытию новых закономерностей и, следовательно, к необходимости 
определять новые принципы или излагать их в иной трактовке. Современный уровень 
развития науки о физическом воспитании и спорте уже дает основание для принятия в 
качестве педагогических принципов физической культуры и спорта ряда других науч¬ 
но-методических положений, а в некоторых случаях для иной формулировки ранее ус¬ 
тановленных педагогических принципов. К этим вновь устанавливаемым и заново 
формулируемым педагогическим принципам физической культуры и спорта можно от¬ 
нести: 1) единство обучения и развития; 2) структурность занятий; 3) учет особенно¬ 
стей и состояния занимающихся; 4) анализ-синтез движений; 5) осознанный и чувст¬ 
венный контроль в процессе упражнений; 6) постепенное повышение нагрузки и ее 
варьирование; 7) учет, регулирование и варьирование сопутствующих условий. 

Принцип единства обучения и развития основан на органической взаимосвязи и 
взаимозависимости формы и содержания вещей и явлений. В двигательной дея¬ 
тельности человека эта закономерность проявляется во взаимосвязи овладения двига¬ 
тельными навыками с состоянием и развитием опорно-двигательного аппарата, вегета¬ 
тивных функций организма и двигательных качеств. Например, чем выше уровень раз¬ 
вития двигательных качеств (в определенном их соотношении), тем больше появляется 
возможностей для совершенствования техники спортивного упражнения. И наоборот, 
чем совершеннее техника спортивного упражнения, тем лучше реализуются двигатель¬ 
ные качества человека. На занятиях физической культурой и спортом принцип единст¬ 
ва обучения и развития обязывает вести обучение во взаимосвязи с обеспечением фи¬ 
зической подготовленности и развивать двигательные качества в соответствии с требо¬ 
ваниями предмета обучения. 

Закономерность, лежащая в основе принципа структурности занятий, состоит в 
том, что любой вид деятельности человека включает три последовательно выполняе¬ 
мые функции: подготовку к деятельности, собственно деятельность и организованный 
выход из нее. Эта закономерность получает выражение в том, что успех выполнения 
любой работы зависит от ее организации, обеспечения фазы вхождения в нее, решения 
намеченных задач и ее организованного окончания. Данный принцип определяет необ¬ 
ходимость во всех случаях соблюдать указанную выше структурную последователь¬ 
ность (логику) двигательной деятельности. 

Принцип учета особенностей и состояния занимающихся базируется на существо- 
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вании различий между людьми, которые обусловлены биологическими законо¬ 
мерностями и социальными условиями жизни. Состояние каждого человека изменяется 
также и в зависимости от времени суток, характера предварительной деятельности, 
уровня тренированности, эмоциональных факторов и др. Все это приводит к сущест¬ 
венному изменению двигательных возможностей, так как результаты воздействия раз¬ 
личных факторов на человека находятся в зависимости от их соответствия особенно¬ 
стям и состоянию данного индивидуума. На занятиях физической культурой и спортом 
этот принцип определяет необходимость избирать средства и методы решения по¬ 
ставленных задач и регулировать сопутствующие условия в зависимости от индивиду¬ 
альных особенностей и состояния занимающихся. Анализ-синтез движений является 
отражением закономерности мышления и практической деятельности. Эта закономер¬ 
ность определяет необходимость расчленения сложных идей, явлений, вещей на более 
простые понятия, проявления, стороны для их понимания, овладения, развития. На за¬ 
нятиях физической культурой и спортом принцип анализа-синтеза движений реализу¬ 
ется путем расчленения сложных физических упражнений, технико-тактических ком¬ 
плексов, проявляющихся двигательных качеств на более простые подсистемы движе¬ 
ний, их качественные выражения для изолированного овладения и развития с после¬ 
дующим соединением в целостное действие, проявление. Анализ-синтез движений яв¬ 
ляется условием обеспечения системности в решении всех задач занятий физической 
культурой и спортом. 

Принцип осознанного и чувственного контроля в процессе упражнений основан на 
закономерной связи между движениями и психикой человека, в частности на за¬ 
висимости успеха двигательной деятельности человека от развития способности кон¬ 
тролировать движения в процессе их выполнения. Началу целенаправленных движений 
предшествует составление их плана. В процессе же выполнения движений удается 
осознанно контролировать их структуру лишь в отношении начальных и конечных 
подсистем. Основную функцию контроля берет на себя уже сам двигательный аппарат. 
Таким образом, овладеть двигательными действиями, развить двигательные способно¬ 
сти можно, развив способность контролировать соответствие выполняемых движений 
решаемым задачам и складывающейся ситуации и вносить в них поправки посредством 
осознанного и чувственного контроля. На занятиях физической культурой и спортом 
этот принцип обязывает развивать способность к осознанному контролю за выполняе¬ 
мыми движениями и ситуациями, сопутствующими им, и фиксировать внимание за¬ 
нимающегося не только на структуре движений, но и на возникающих двигательных 
ощущениях. 

Принцип постепенного повышения нагрузки на организм и ее варьирования бази¬ 
руется на закономерности, в соответствии с которой деятельность является основным 
фактором формирования и развития человека. Вместе с тем одинаковые по характеру и 
интенсивности раздражители ведут к адаптации организма к ним и в дальнейшем не 
стимулируют его развитие. Кроме биологических предпосылок физическое развитие 
человека зависит от характера, длительности и интенсивности двигательной деятельно¬ 
сти. На занятиях физической культурой и спортом этот принцип определяет необходи¬ 
мость постепенного повышения количественной меры повторений физических упраж¬ 
нений и применяемых усилий, а также их варьирования. 

Принцип учета, регулирования и варьирования сопутствующих условий выражает 
закономерную зависимость результатов двигательной деятельности от среды, в которой 
она происходит. Человек овладевает двигательными навыками в результате образова¬ 
ния соответствующих условнорефлекторных связей. 
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Глава 2. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

2. 1. Физическая подготовка людей 
разного возраста (рекомендации [26,111,156,179,186,206,259]) 

2. 1. 1. Физическая подготовка детей раннего возраста 

Раннее детство (до двух лет) - начальный период эволюции двигательной функции 
человека и закладки основ его здоровья, физического развития и подготовленности. 
Быстрые темпы развития аппарата движений и обеспечивающих их физиологических 
систем обусловливают жизненную важность организации правильного режима стиму¬ 
ляции физической активности ребенка. Вместе с тем недопустимо форсирование про¬ 
цесса физического воспитания ребенка раннего возраста, так как это может привести к 
серьезным нарушениям в развитии его организма, отрицательно сказаться на его здоро¬ 
вье в будущем. 

При организации физического воспитания детей раннего возраста необходимо учи¬ 
тывать физиологическую слабость их мышечно-связочного аппарата и костной си¬ 
стемы. Это обусловливает необходимость строгого дозирования физических нагрузок, 
предлагаемых ребенку в раннем детстве. 

Одной из важных особенностей детей раннего возраста является чрезвычайная пла¬ 
стичность их организма, легко воспринимающего как положительные, так и отри¬ 
цательные влияния. Даже на первый взгляд незначительные ошибки в физическом вос¬ 
питании могут сформировать комплекс негативного отношения к занятиям физи¬ 
ческими упражнениями, который будет очень трудно преодолеть в будущем. 

Поэтому при физическом воспитании ребенка этого возраста следует строго при¬ 
держиваться рекомендаций врачей и специалистов к выполнению объема и содержания 
средств физической подготовки ребенка, предусмотренных этими рекомендациями. 
Определяющую роль в физическом воспитании ребенка этого возраста играют мате¬ 
ринское внимание и забота. 

В раннем детстве необходимо обеспечить равномерное и систематическое исполь¬ 
зование массажа, рефлекторных, гимнастических упражнений и игр, приучить ребенка 
к повседневной физической активности, сформировать «комплекс удовольствия и мы¬ 
шечной радости» в его ощущениях как основу будущей потребности в двигательной 
активности и закаливания. 

Первый год жизни ребенка имеет огромное значение для закладки основ его буду¬ 
щего полноценного физического развития и здоровья. Каждая неделя жизни младенца 
приносит существенные изменения в состоянии его организма, поэтому очень важно не 
упускать время для стимулирования его физической активности. 

Начинать физическую тренировку ребенка необходимо уже с 1,5-2-месячного воз¬ 
раста. 

Основные средства физической тренировки детей грудного возраста - массаж, реф¬ 
лекторные, пассивные, пассивно-активные и активные упражнения. 

Массаж - наиболее эффективное средство предварительной подготовки аппарата 
движений младенца к будущей физической активности. Он оказывает тонизирующее 
влияние на центральную нервную систему, способствует «проторению» путей нервных 
импульсов от мышц к мозгу, стимулирует процесс формирования «мышечного чувст¬ 
ва». Однако по мере созревания двигательной функции ребенка эти задачи все в боль¬ 
шей мере решаются за счет непосредственного, самостоятельного осуществления дви¬ 
жений. Поэтому массаж в целях тренировки следует применять только до 6-месячного 
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возраста. Использование массажа с гигиеническими и лечебными целями оправдано и в 
последующие месяцы. Массаж следует проводить ежедневно. Начинать массажные 
процедуры можно в возрасте 3-4 недель. При этом необходимо получить консультации 
у врача-педиатра и инструкции патронажной сестры. 

Массаж необходимо сочетать с рефлекторными, пассивными и активно¬ 
пассивными упражнениями. 

Рефлекторные упражнения основаны на движениях, возникающих в ответ на раз¬ 
дражение участка поверхности тела ребенка. Примером такого упражнения может слу¬ 
жить следующее. 

Исходное положение - ребенок лежит на спине, ступни обращены к взрослому. Ле¬ 
вой рукой взрослый слегка приподнимает правую ножку ребенка. Указательным паль¬ 
цем правой руки он нажимает на ступню ребенка у основания пальцев, затем проводит 
указательным пальцем по всей наружной части подошвы стопы в направлении от ми¬ 
зинца к пятке. В ответ на эти раздражения будут вызываться движения стопы и паль¬ 
цев. 

Эффект рефлекторного разгибания позвоночного столба можно получить, если, по¬ 
ложив ребенка на бок и придерживая его спереди ладонью и предплечьем правой руки, 
двумя пальцами левой руки проводить вдоль позвоночного столба в направлении от 
крестца к шее. 

Массаж и рефлекторные упражнения проводят до 3-4 мес. Они являются основной 
формой физической тренировки детей этого возраста. 

Каждый массажный прием не должен длиться более 2 мин, а рефлекторные упраж¬ 
нения повторяются не более 4 раз. Продолжительность занятия -8-12 мин. 

В качестве места для занятий лучше всего использовать стол, на который постелено 
сложенное вчетверо тонкое одеяло (байковое), покрытое последовательно клеенкой и 
пеленкой или простыней. Занятия с ребенком проводятся ежедневно, один раз в день, 
через 1,5 ч после еды, при температуре 20-22 , в хорошо проветренном помещении без 
сквозняков. Во время занятия в помещении должна быть полная тишина или звучать 
тихая спокойная музыка. Свет в помещении должен быть ярким, присутствие других 
людей, кроме матери, нежелательно. 

В возрасте шести месяцев занятия включают в себя рефлекторные, пассивные и 
пассивно-активные упражнения. К этому возрасту ребенок уже частично владеет неко¬ 
торыми видами движений и регуляции позы. Например, он может сидеть, придержива¬ 
ясь руками за близлежащие предметы (сетка кроватки, веревочка с погремушками и т. 
п.), может стоять, не сгибая ножек, с помощью взрослого, приподнимать туловище, ле¬ 
жа на животе, удерживать в руках взятые предметы. Поэтому помимо ежедневных за¬ 
нятий физическими упражнениями нужно стремиться к тому, чтобы создать ребенку 
возможности для реализации уже приобретенных моторных умений. Для этого нужно 
«оснастить» места его пребываний (кроватка, манеж) необходимыми игрушками и при¬ 
способлениями для облегчения поиска возможностей движений. 

Программа занятий физическими упражнениями для детей 7-8-месячного возраста 
значительно расширяется прежде всего за счет включения в нее активных упражнений. 
К их числу относятся побуждение ребенка достать руками игрушку, ползать, доставая 
руками игрушку, и т. и. В это время для расширения объема двигательной активности 
ребенка нужно использовать новые виды движений, освоенные им: переворачивание на 
спину, ползание на четвереньках, наклоны и выпрямления туловища, изменения поло¬ 
жения туловища, держась за пальцы взрослого (садится, ложится), перекладывание иг¬ 
рушек из одной руки в другую. С этой целью полезно изменять положение игрушек, 
побуждая малыша находить их. Такие упражнения нужно выполнять короткими серия- 
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ми по 5-7 мин в форме игры с ребенком. 

В возрасте 9-10 месяцев объем физической тренировки может быть увеличен. 
Главная задача в это время - подготовить опорно-двигательный аппарат ребенка к ос¬ 
воению ходьбы. В этом могут помочь упражнения, связанные со вставанием с помо¬ 
щью взрослого, и различные виды ходьбы с поддержкой. 

В последние 3 месяца первого года жизни можно увеличить объем нагрузки заня¬ 
тий и сделать их более разнообразными по содержанию. 

На 10-м месяце целесообразно повысить объем нагрузки за счет увеличения про¬ 
должительности занятий и постепенного увеличения количества повторений упражне¬ 
ний в 1,5-2 раза. 

Дети 11-12 месяцев уже могут долго стоять без опоры и ходить, держась за руку 
взрослого, а к концу этого периода уже могут ходить самостоятельно, поднимать пред¬ 
меты, наклоняясь, выполнять некоторые задания взрослых, например, достать и при¬ 
нести игрушку. Содержание физической тренировки малыша в этот период усложняет¬ 
ся главным образом за счет включения в нее различных перемещений в виде ходьбы с 
поддержкой, самостоятельной ходьбы со страховкой, передвижения на четвереньках, 
приседаний, стояния на месте, приплясывания. 

Продолжительность занятия может быть увеличена до 15 мин. 

Основное содержание физической активности детей 2-го года жизни составляют 
ходьба, лазание, преодоление препятствий, различные игры с мячом, игрушками, обру¬ 
чем, палкой, веревочкой (скакалкой). В конце этого периода могут применяться упраж¬ 
нения в воде: плавание в круге, дыхательные упражнения, различные игры в воде и т. и. 

Главная задача в этот период - помочь ребенку освоить правильную ходьбу с рит¬ 
мичными и согласованными движениями рук и ног, укрепить мышцы ног, спины и жи¬ 
вота, так как от их силовой подготовленности во многом будет зависеть формирование 
правильной осанки. 

Общее направление организации физической активности ребенка - побуждение его 
к освоению новых движений. Дети этого возраста очень впечатлительны, вос¬ 
приимчивы и склонны к подражанию. Поэтому показ новых движений следует сопро¬ 
вождать сравнениями с близкими и понятными ребенку образами животных, пер¬ 
сонажами из детских книжек с картинками, различными куклами и игрушками. Для 
физической тренировки детей этого возраста можно с успехом использовать оборудо¬ 
вание детских площадок, рельеф местности, скамейки, деревья, камешки, шишки, ве¬ 
точки и т. и. 

Занятия, посвященные обучению новым движениям, не должны быть слишком 
продолжительными. Дети быстро устают при выполнении упражнений на ловкость и 
координацию. Время таких занятий нужно ограничивать 15- 20 мин. 

Самая эффективная форма занятий с детьми - игра. Взрослые могут играть с ребен¬ 
ком вдвоем или втроем, незаметно помогая малышу справиться с трудными на первых 
порах заданиями. 

Нужно всячески поощрять даже незначительные успехи в освоении новых движе¬ 
ний, хвалить ребенка в разговоре между собой в его присутствии и побуждать его к но¬ 
вым успехам. 

Не следует долго задерживаться на отработке каких-либо элементов движений. Для 
успешного моторного развития ребенка в этом возрасте важен сам процесс освоения 
движений, попытки овладеть движениями, а не достижение их совершенства, тонкой 
«отточенности» деталей. Если ребенку трудно справиться с каким-либо упражнением, 
не нужно настаивать на его обязательном выполнении, следует заменить его более лег¬ 
ким или повторить то, что уже хорошо освоено. Надо учесть и то обстоятельство, что 
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теперь, когда малыш владеет многими видами движений, его физическая активность 
станет значительно выше, чем в 1-й год жизни. Очень многие движения он будет вы¬ 
полнять самостоятельно без всякого побуждения со стороны взрослых. Поэтому коли¬ 
чество «тренировок» нужно сократить до четырех в неделю. В каждом занятии нужно 
выполнять, от 6 до 10 упражнений. Распределять упражнения в отдельном занятии 
лучше всего в следующем порядке: вначале выполняются упражнения, связанные с 
движениями рук, затем—туловища, ног. Упражнения, связанные с бегом или играми, 
следует выполнять в конце занятия перед заключительной частью. Этот принцип под¬ 
бора упражнений для ребенка нужно использовать и в дальнейшем. 

2. 1. 2. Физическая подготовка детей дошкольного возраста 

Дошкольный возраст (3-6 лет) характеризуется значительными изменениями в фи¬ 
зическом и моторном развитии ребенка. К середине 3-го года жизни формируются в 
основном переместительные движения, хотя их окончательное созревание наступает 
лишь в подростковом возрасте. Быстрыми темпами идет рост скелета и мышечной мас¬ 
сы. Существенно изменяются пропорции тела. Осваиваются основные жизненно важ¬ 
ные движения. Особенности психики ребенка этого возраста обусловливают це¬ 
лесообразность коротких по времени, но часто повторяющихся занятий разнообразно¬ 
го, преимущественного игрового, содержания. Недопустимы перегрузки организма ре¬ 
бенка упражнениями, связанными с большими силовыми напряжениями и утомлением. 

В младшем дошкольном возрасте (3-4 года) важно приучить ребенка к ежедневным 
занятиям физическими упражнениями и подвижными играми как обязательным и не¬ 
преложным элементам повседневной жизни. В этот период необходимо создать все ус¬ 
ловия для освоения ребенком многих видов простейших движений, действий и закали¬ 
вающих процедур. 

В старшем дошкольном возрасте (5-6 лет) необходимо воспитывать интерес ребен¬ 
ка к освоению новых видов физических упражнений, к повышению уровня своих физи¬ 
ческих способностей, стимулировать стремление к участию в коллективных играх и 
соревнованиях со сверстниками. Закаливание должно стать привычным элементом ре¬ 
жима дня. Все это позволит ребенку хорошо подготовиться к началу учебы в школе. 

Уже к пяти годам у ребенка существенно улучшается координация движений. 
Именно в этот период происходит процесс освоения навыков рисования, лепки, изго¬ 
товления игрушек из бумаги и картона. Вместе с тем более интенсивное развитие 
крупных мышц еще затрудняет выполнение точных движений пальцами и кистью. 

В дошкольном возрасте для высшей нервной деятельности еще характерна неус¬ 
тойчивость нервных процессов. Хотя условнорефлекторные связи возникают в раннем 
детстве, из-за преобладания процессов возбуждения над процессами торможения они 
легко разрушаются. Поэтому не следует рассчитывать на прочное освоение ребенком 
этого возраста сложных двигательных умений и действий. Большее физиологическое и 
психологическое значение имеет сам процесс освоения нового, в том числе и в сфере 
физической культуры. 

Вместе с тем в условиях все большего совершенствования анализаторской деятель¬ 
ности коры большого мозга ребенок приобретает способность к логическому мыш¬ 
лению, анализу и обобщению отраженных в его сознании явлений окружающей среды. 
Возникает способность сосредоточить на некоторое время внимание на каком-либо од¬ 
ном роде занятий или предмете. Сочетание стремления к подражанию с желанием про¬ 
явить собственную инициативу, творчество повышают активность ребенка, побуждают 
его к деятельности. 
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У детей дошкольного возраста начинают проявляться типологические особенности 
высшей нервной деятельности, формируется характер, выявляются личностные мотивы 
и интересы, которые, правда, весьма нестойки. Дети этого возраста очень восприимчи¬ 
вы к реакциям взрослых на их поведение. Поощрение и похвала вызывают сильные по¬ 
ложительные эмоции. Формируются основы дисциплины поведения, умение и желание 
подчинять свои действия правилам игры, требованиям родителей и воспитателей, ин¬ 
тересам коллектива. 

Главная задача физического воспитания ребенка 3-го года жизни - освоение и со¬ 
вершенствование новых видов движений пальцев, рук и кисти, закрепление и совер¬ 
шенствование навыков уже освоенных видов движений. Содержание моторной актив¬ 
ности ребенка обогащается за счет совершенствования навыка ходьбы, перемещений в 
усложненных условиях (ходьба по веревочке, по доске, перелезание через бревна), по- 
лубега, спрыгивания с небольшой высоты, прыжков в длину с места, подскоков на двух 
ногах, подбрасывания и ловли мяча, произвольных изменений положений ног, рук, ту¬ 
ловища и головы, плавания и упражнений в воде, игр на воздухе и в помещении. 

Ловкость развивается при перемещениях со сменой направления ходьбы и бега, в 
упражнениях с предметами, особенно с мячом, координация движений кисти и паль- 
цев-в специальных упражнениях, а также при игре с кубиками, пластилином и т. и. 

Занятия физическими упражнениями следует проводить ежедневно в форме заряд¬ 
ки, занятий по освоению и совершенствованию движений (3 раза в неделю) и раз¬ 
личных игр. 

Продолжительность занятий в начале периода-15- 20 мин, к концу его -20-25 мин. 

Важное место в режиме физической активности ребенка 3-го года жизни должна 
занять утренняя гимнастика. Зарядку нужно проводить ежедневно. Значение утренней 
зарядки не исчерпывается ее оздоровительной функцией, снятием «заторможенности» 
ребенка после ночного сна, взбадриванием малыша. Огромная психологическая роль 
утренней зарядки заключается в воспитании у ребенка привычки начинать день с физи¬ 
ческих упражнений. 

Упражнения для зарядки должны конструироваться из известных и хорошо освоен¬ 
ных ребенком движений. Лучше всего, если взрослый будет выполнять упражнения 
вместе с ребенком. Это создаст благоприятную эмоциональную обстановку и облегчит 
ребенку выполнение движений, особенно воспроизведение им темпа и ритма. Ко¬ 
личество упражнений в зарядке не должно превышать 4-5, не считая ходьбы вначале и 
в заключительной части. 

Главная задача физической активности ребенка 4-го года жизни - освоение новых 
движений, главным образом из арсенала упражнений спортивного характера. Новая 
черта физической тренировки в этот период - постановка целей в целом ряде упражне¬ 
ний. Такими целями могут быть: пробежать быстро, метнуть далеко, попасть мячом в 
цель, далеко прыгнуть, точно воспроизвести движение, быстро отреагировать на ко¬ 
манду. 

У ребенка в возрасте от 3 до 4 лет необходимо начать целенаправленное воспита¬ 
ние физических качеств - ловкости, быстроты, гибкости, силы и выносливости. 

Содержание занятий физическими упражнениями обогащается за счет новых дви¬ 
жений и новых освоенных ребенком упражнений, действий, видов и форм двигатель¬ 
ной активности. Значительное место в занятиях следует отвести подготовке к освоению 
и частичному освоению базовых элементов движений в спортивных упражнениях - 
элементов техники бега, прыжка, метания, элементов игры с мячом руками и ногами, 
коротких связок гимнастических упражнений, элементов акробатики, катания на лыжах 
и коньках, плавания. 
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Превалирующей формой занятий останется игра, но все в большей мере необходи¬ 
мо использовать и классические формы тренировки с многократным повторением, за¬ 
учиванием элементов движений и их связок. 

При развитии быстроты основной упор следует сделать на тренировку быстроты 
реакции и частоты движений в простых упражнениях. 

В упражнениях на гибкость должны преобладать активные и активно-пассивные 
растягивания мышц и связок. 

Специальных тренировок на выносливость и силу проводить не следует. Эти каче¬ 
ства будут естественно развиваться у ребенка на фоне той двигательной активности, 
которая осуществляется при развитии ловкости, гибкости и быстроты. 

Продолжительность занятий составляет 30-35 мин. Занятия проводятся 3-4 раза в 
неделю. 

Основная направленность физической подготовки детей 5-го года жизни - всемер¬ 
ное расширение арсенала освоенных элементарных движений и подготовка к интен¬ 
сивному освоению новых сложных в техническом отношении упражнений. Значитель¬ 
ное место в целевых установках на этот период физического воспитания детей зани¬ 
мает развитие тех физических качеств и психомоторных способностей, которые в бу¬ 
дущем послужат фундаментом для овладения сложными по координации движениями 
и их совершенствования. К таким качествам и способностям ребенка относятся: лов¬ 
кость, гибкость, сила, быстрота (в основном быстрота реакции) и способность быстро 
формировать в сознании и ощущениях образ нового движения, проще говоря, быстро 
«схватывать» суть и особенности разучиваемых движений и их элементов, понимать 
разъяснения взрослого и уметь воплощать идеальный образ движения в собственных 
действиях. 

Большое место среди физических упражнений в этот период займут те из них, ко¬ 
торые способствуют выработке умения правильно в соответствии с заданием переме¬ 
щать звенья тела в пространстве, точно воспроизводить заданные траектории, направ¬ 
ление, скорость и темп движений. Специальные усилия воспитателя должны быть на¬ 
правлены на силовую подготовку мышц ребенка, в особенности более мелких мышц, 
управляющих движениями кисти, стопы, голени, предплечья. Важную роль будут иг¬ 
рать упражнения, направленные на освоение отдельных элементов спортивных движе¬ 
ний (беговые, прыжковые, метательные, на велосипеде, на лыжах, на санках, в воде). В 
этот период можно усложнить упражнения на ловкость и быстроту реакции. Большое 
внимание по-прежнему следует уделять развитию гибкости. 

Усложнение заданий и увеличение напряженности психики ребенка и его физио¬ 
логических функций не позволяет в этом возрасте увеличить продолжительность за¬ 
нятий, но требует от воспитателей и родителей большого внимания к активному отды¬ 
ху детей, их своевременному психологическому восстановлению. 

В данный период нужно тщательно анализировать степень трудности для ребенка 
тех или иных упражнений, подмечать, что ему нравится делать больше, а что — мень¬ 
ше, и в то же время побуждать ребенка преодолевать трудности, обращать его внима¬ 
ние даже на маленькие победы над собой. Следует исподволь прививать детям понима¬ 
ние того, что только трудом, упорством и настойчивостью можно добиться поставлен¬ 
ных целей. В процессе освоения новых движений полезно подбадривать детей по мере 
освоения ими отдельных элементов движений, по мере последовательного приближе¬ 
ния к правильному выполнению задания. 

Если ребенок не в состоянии решить слишком трудную для него задачу, воспитате¬ 
лю следует незаметно изменить задание в сторону его упрощения и выразить радость 
по поводу его успешного выполнения ребенком. Для воспитания устойчивого интереса 
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детей к физическим упражнениям и тренировке чрезвычайно важно добиться того, что¬ 
бы у них было как можно меньше неудач и как можно больше успехов, чтобы у ребен¬ 
ка крепла уверенность в том, что даже очень трудные движения можно освоить и что 
каждое занятие делает его более ловким и более сильным. 

Возраст 5-го года жизни является критическим для многих параметров физического 
здоровья ребенка. Подобно тому, как это происходит в подростковом возрасте, у детей 
4-6 лет резко изменяется ритм физического развития. В этот период отмечается ослаб¬ 
ление некоторых звеньев мышечной системы и суставных связок. Следствием этого 
могут быть нарушения осанки, плоскостопие; искривление нижних конечностей и по¬ 
звоночного столба. Эти же причины приводят к тому, что грудная клетка становится 
плоской, а нередко даже впалой, ослабленные мышцы живота делают его заметно вы¬ 
ступающим вперед. Все эти факторы весьма неблагоприятны для организма ребенка, 
так как ослабевшие мышцы груди и диафрагмы приводят к затрудненному дыханию и 
плохому обеспечению организма ребенка кислородом. 

Есть только одно эффективное средство предотвращения этих аномалий физиче¬ 
ского развития. Этим могучим и целительным средством является правильно организо¬ 
ванная физическая активность детей, их регулярные и тщательно продуманные физиче¬ 
ские тренировки. 

В этом возрасте содержание физической активности заметно расширяется, особен¬ 
но за счет освоения новых видов движений, но ее интенсивность не должна возрастать. 

Регламент занятий остается таким же, как и в возрасте трех лет. Следует трениро¬ 
ваться 3 раза в неделю и делать утреннюю зарядку ежедневно, если ребенок не ходит в 
детский сад, и по субботам и воскресеньям, если он посещает детское дошкольное уч¬ 
реждение. Продолжительность утренней зарядки остается прежней-10-12 мин, а про¬ 
должительность занятий может быть увеличена до 40 мин. 

На фоне разностороннего физического совершенствования детей 6-го года жизни 
постепенно все большее место будут занимать специализированное развитие отдель¬ 
ных физических качеств и способностей, прежде всего освоение новых движений, а 
также овладение более сложными видами движений из арсенала спорта. 

Главная задача в этот период-подготовка обширного фундамента, основы для ин¬ 
тенсификации процесса физического воспитания в последующие годы. Отличие этого 
этапа от предыдущего заключается в усилении акцента на развитие физических качеств 
- преимущественно быстроты и выносливости. Большое место займет и силовая трени¬ 
ровка. Однако скоростная и силовая подготовка, равно как и воспитание выносливости, 
не должны быть самоцелью физической подготовки детей этого возраста. Задача таких 
занятий состоит прежде всего в подготовке физиологической организации ребенка, его 
мышц и связок, систем управления движениями и их энергетического обеспечения и, 
наконец, его психики к предстоящему в недалеком будущем значительному повыше¬ 
нию физических и умственных нагрузок в связи с началом учебы в школе. 

Поэтому, когда мы говорим о необходимости развития у детей этого возраста тако¬ 
го качества, как выносливость, речь идет о способности достаточно длительное время 
заниматься физическими упражнениями, но не предполагается развитие выносливости 
в отдельных видах движений, например в беге или плавании. 

Специфично и развитие силовых качеств: в этом возрасте оно не предполагает вос¬ 
питания способности к большим и очень большим физическим напряжениям, связан¬ 
ным с преодолением предельных или близких к ним по величине сопротивлений, на¬ 
пример, поднятие больших тяжестей, метание тяжелых снарядов и т. и. В большей сте¬ 
пени развитие обусловливается необходимостью воспитания способности проявлять 
незначительные по величине напряжения в течение достаточно длительного времени, 
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точно дозировать мышечные усилия. 

Шестилетние дети уже способны к освоению сложных движений и психологически 
больше готовы к специализированной тренировке. Однако не следует злоупотреблять 
этой готовностью детей к систематической узконаправленной тренировке. Нужно соз¬ 
дать условия для обогащения их моторики разносторонним опытом, который в буду¬ 
щем окажется полезным при любой спортивной специализации или при осуществлении 
физической активности с оздоровительными и общеукрепляющими целями. 

Режим физической активности ребенка 6-го года жизни будет более напряженным 
главным образом за счет расширения средств физической подготовки и увеличения 
продолжительности занятий, которая может достигать 35 мин. 

Продолжительность утренней зарядки в этом возрасте -15-20 мин. 

Главные целевые установки в процессе физического воспитания детей 7-го года 
жизни мало чем отличаются от основной направленности физической тренировки пре¬ 
дыдущего возрастного периода. 5-6-летние дети находятся в преддверии всплеска ин¬ 
тенсивного развития координационных способностей, который произойдет у них на 
следующий год. Подготовка к этому очень ответственному моменту в развитии мото¬ 
рики человека составляет основу целевой программы физического воспитания детей 
шести лет. 

В этот период продолжается активное развитие физических качеств: силы, быстро¬ 
ты, ловкости, гибкости - и совершенствование ранее освоенных видов движений. Все 
большее место в тренировке начинают занимать движения, выполнение которых связа¬ 
но с включением в активную работу больших мышечных групп рук, ног, живота и спи¬ 
ны. При выполнении детьми силовых упражнений важно не допускать перенапряже¬ 
ний, не следует предлагать ребенку упражнения с отягощениями, за исключением ме¬ 
таний. Масса метаемых снарядов не должна превышать 100-150 г. 

В упражнениях на быстроту большее внимание нужно уделить частоте движений, в 
упражнениях на гибкость - амплитуде движений, в упражнениях на ловкость - быстро¬ 
те реакции. 

Общий физический потенциал 6-летнего ребенка вырастает настолько, что в про¬ 
грамму занятий можно включать некоторые упражнения на выносливость: относитель¬ 
но длительные прогулки, пробежки трусцой по 5-7 мин. Воспитанию выносливости 
послужит и увеличение общей продолжительности занятий до 35 мин. 

Дети в возрасте шести лет часто переоценивают свои физические возможности. По¬ 
этому нужно очень внимательно следить за их состоянием, вовремя снижать нагрузки 
или создавать условия для хорошего восстановления после них. 

Игровой метод тренировки в этот период может с успехом осуществляться в сорев¬ 
новательной форме. В домашних условиях можно устраивать соревнования ребятишек, 
живущих в одном доме, «матчевые» встречи между квартирами, подъездами, привле¬ 
кая к ним и родителей. Дети и взрослые могут соревноваться по принципу гандикапа, 
например, взрослый будет метать значительно более тяжелый груз или давать ребенку 
«фору» в забеге. Полезны и другие формы состязаний детей и взрослых, например иг¬ 
ры с мячом, эстафеты и т. и. (см., например, приложение 1). 

В условиях детского дошкольного учреждения можно организовать состязания, эс¬ 
тафеты, игры с мячом между заранее скомплектованными небольшими командами де¬ 
тей одного возраста. 

2.1. 3. Физическая подготовка детей младшего школьного возраста 

Младший школьный возраст (7-10 лет) - наиболее ответственный период в форми- 
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ровании двигательной координации ребенка. В этом возрасте закладываются основы 
культуры движений, успешно осваиваются новые, ранее неизвестные упражнения и 
действия, физкультурные знания. 

Изменение режима жизни, связанное с началом учебы в школе, равно как и неза¬ 
вершенный еще процесс формирования двигательного аппарата, обусловливают необ¬ 
ходимость проявления осторожности при дозировании физических нагрузок младших 
школьников. Ограничения касаются применения силовых упражнений, тренировочных 
нагрузок на выносливость и времени проведения отдельных занятий. 

В этот период происходит становление индивидуальных интересов и мотиваций к 
занятиям физическими упражнениями, в том числе и спортивными. 

В младшем школьном возрасте необходимо воспитывать у ребенка интерес к рас¬ 
ширению диапазона своих физических способностей за счет овладения основами тех¬ 
ники спортивных упражнений, приемов и действий. Развитие двигательной координа¬ 
ции - главная направленность физической подготовки детей младшего школьного воз¬ 
раста. К концу периода целесообразно ориентировать ребенка на занятия тем видом 
спорта, который в наибольшей мере соответствует его способностям и интересам и 
может быть реализован в конкретных условиях жизни данного ребенка. 

В младшем школьном возрасте происходит завершение анатомо-физиологического 
созревания систем, обеспечивающих двигательную активность ребенка. Однако в нача¬ 
ле периода эти системы еще далеки от созревания, а сам процесс развития моторики 
еще далек от завершения, хотя и протекает в этом возрасте с высокой степенью интен¬ 
сивности. 

Способности детей к освоению техники движений настолько велики, что многие 
новые двигательные умения приобретаются без специального инструктажа. Исследо¬ 
вания особенностей обучения детей младшего школьного возраста барьерному бегу, в 
частности, показали, что они значительно быстрее осваивают основные элементы тех¬ 
ники этого сложного спортивного упражнения, чем подростки и юноши. При этом бы¬ 
ло установлено, что ритмический и силовой образ движения дети воспринимают преж¬ 
де всего в ощущениях и обобщенных впечатлениях и в меньшей мере - путем «осоз¬ 
нанного», продуманного освоения деталей техники. Этот феномен, по-видимому, объ¬ 
ясняет тот факт, что обучение целостному упражнению в этом возрастном периоде 
имеет больший успех, чем разучивание его по элементам. Понятной становится также и 
восхищающая взрослых способность младших школьников «с ходу» воспроизвести 
достаточно сложное движение, овладеть каким-либо способом действия. Именно по¬ 
этому дети почти самостоятельно, только понаблюдав, «как это делается», могут осво¬ 
ить передвижение на лыжах, коньках, велосипеде, продемонстрировать умение обра¬ 
щаться с мячом, ракеткой, проявить спортивно-игровые способности. 

В младшем школьном возрасте почти все показатели физических качеств демонст¬ 
рируют очень высокие темпы прироста. Исключение составляет лишь показатель гиб¬ 
кости, темпы прироста которого в этот период начинают снижаться. 

В возрасте 7-10 лет происходит также бурное развитие биодинамики движений ре¬ 
бенка и прежде всего их координационного компонента. 

Таким образом, возрастной интервал 7-10 лет наиболее благоприятен для закладки 
практически всех физических качеств и координационных возможностей, реализуемых 
в двигательной активности человека. Если такой закладки не произошло, то время для 
формирования физической и физиологической основы будущего физического потен¬ 
циала можно считать упущенным, ибо все дальнейшие наши шаги в этом отношении 
окажутся аналогичными, противоречащими основным законам развития моторики че¬ 
ловека, нарушающими гармонию этого развития. 
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Организация правильного тренировочного режима ребенка в целях обеспечения 
общей физической подготовки при акцентированном повышении координационных 
способностей оказывается наиболее адекватной возрастным особенностям развития 
физического потенциала человека в этот период жизни. 

В возрасте 7-10 лет начинают формироваться интересы и склонности к определен¬ 
ным видам физической деятельности, выявляется специфика индивидуальных мо¬ 
торных проявлений, предрасположенность к тем или иным видам спорта. Это создает 
условия для успешной физкультурно-спортивной ориентации школьников, для опреде¬ 
ления каждому из них оптимального пути физического совершенствования. 

В этот период определенную часть забот о физическом воспитании берет на себя 
школа. Однако без участия родителей проблемы формирования полноценного физиче¬ 
ского потенциала младшего школьника-основы его будущего физического здоровья - 
решить невозможно. Наиболее существенным моментом в физическом воспитании ре¬ 
бенка этого периода жизни является формирование личностного отношения ребенка к 
физической тренировке, воспитание активной позиции в отношении к своему здоро¬ 
вью, крепости тела и закалке. Пример родителей и других старших членов семьи будет 
главным стимулом для приобретения устойчивой привычки, основательных и зрелых 
мотиваций к систематическим занятиям физическими упражнениями. Родителям необ¬ 
ходимо помнить, что основные социальные, психологические и биологические компо¬ 
ненты физической активности взрослого человека формируются именно в этот, ключе¬ 
вой для развития моторики, период жизни ребенка. 

Физическая подготовка младшего школьника в виде организованных занятий в 
рамках школьных уроков физкультуры, физкультпауз и рекреации должна дополняться 
ежедневной утренней зарядкой и двумя-тремя тренировочными занятиями в неделю. 
Если ребенок занимается в спортивной секции, то домашние занятия могут быть огра¬ 
ничены выходными днями. 

Семейные тренировки можно организовать на основе систематического выполне¬ 
ния предлагаемых учителем физкультуры домашних заданий или самостоятельных за¬ 
нятий родителей с детьми. Основная направленность занятий - развитие координации 
движений, приобретение ребенком возможно большего моторного опыта и ловкости. 

2.1.4. Физическая подготовка детей 
среднего школьного возраста 

Средний школьный возраст (11-14 лет) совпадает с периодом завершения биологи¬ 
ческого созревания организма. В это время окончательно оформляется моторная инди¬ 
видуальность, присущая взрослому человеку. Для подростков характерно ухудшение 
двигательных координаций при интенсивном развитии скоростных и скоростно¬ 
силовых качеств. В сфере психики идет сложный процесс становления характера, фор¬ 
мирования интересов, склонностей и вкусов. 

Основная направленность физического воспитания подростков (11-14 лет)- 
формирование интереса к систематической спортивной или оздоровительной трени¬ 
ровке. Физическая подготовка подростков должна акцентироваться на развитии скоро¬ 
стных и скоростно-силовых качеств. Важным элементом физического воспитания в 
этот период является формирование бойцовского, спортивного характера подростка, 
его умения мобилизовать себя на преодоление трудностей, не пасовать перед неудача¬ 
ми, настойчиво трудиться для достижения поставленных целей. 

Подростковый возраст - период максимальных темпов роста всего организма, от¬ 
ветственный этап не только биологического созревания, но и социального взросления 
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личности ребенка. В этот период происходит рост его самосознания, осуществляется 
переход от конкретного способа мышления к абстрактному. Быстро развивается вторая 
сигнальная система. Возрастает ее роль в образовании новых условных рефлексов и 
навыков. Усиливается степень концентрации процессов возбуждения и торможения. 
При этом тормозящая функция коры больших полушарий головного мозга становится 
все более эффективной, возрастает ее контроль над эмоциональными реакциями. Под¬ 
росток приобретает способность к сознательному торможению того или иного полу- 
произвольного действия. При этом его внушаемость уменьшается, а неуравнове¬ 
шенность и эмоциональность возрастают. Все это проявляется в резких сменах на¬ 
строения, конфликтах с воспитателями, родителями и другими взрослыми. Именно по¬ 
этому подростки часто бывают или «очень хорошими детьми», или «очень плохими 
детьми», а для разных людей - и теми и другими одновременно. 

Эти особенности психики детей среднего школьного возраста необходимо учиты¬ 
вать при организации их физической активности. С одной стороны, следует поощрять 
их стремление к самоутверждению через сферу спортивных занятий и физической под¬ 
готовки, а с другой - необходимо формировать у детей этого возраста понимание об¬ 
щественной важности высокого уровня их здоровья. Воспитывать благородные чувства 
долга помощи слабым, предотвращать возникновение комплекса силы и вседозволен¬ 
ности для незаурядного в физическом отношении человека. В этом смысле привлече¬ 
ние физически одаренных юных спортсменов к общественной работе в сфере физиче¬ 
ской культуры, в том числе к работе с малышами и сверстниками, может стать мощным 
средством нравственного воспитания личности подростка. 

При осуществлении физического воспитания подростков необходимо учитывать и 
некоторые особенности морфофункциональной организации. Так, чрезмерные мышеч¬ 
ные нагрузки как факторы ускорения процесса окостенения могут замедлить рост 
трубчатых костей в длину, что отрицательно влияет на сбалансированность ритма рос¬ 
та ребенка. К серьезным изменениям функций различных органов и систем могут при¬ 
вести нарушения осанки, если не осуществлять постоянного контроля за позой подро¬ 
стка и не обеспечивать укрепления мышц, управляющих осанкой. 

При действии сверхсильных или монотонных раздражителей у подростков развива¬ 
ется резко выраженное запредельное торможение, что следует учитывать при выполне¬ 
нии детьми этого возраста нагрузок, связанных с проявлением выносливости, и разно¬ 
образить виды нагрузок. 

В подростковом возрасте наиболее успешно развиваются те компоненты физиче¬ 
ского потенциала ребенка, которые обеспечивают повышение уровня скоростных и 
скоростно-силовых способностей. При этом базовым элементом всего комплекса физи¬ 
ческих качеств является быстрота. Как было показано в предыдущих главах, быстрота 
и быстрая сила наиболее интенсивно развиваются именно в подростковом периоде, что 
и дало основание считать его критическим, или сенситивным, для воспитания скорост¬ 
ных физических качеств человека. Если следовать расписанию, которое «разработала» 
для нас природа, и руководствоваться логикой результатов представленных выше ис¬ 
следований и теоретических положений, то наибольшее внимание при физической под¬ 
готовке подростка мы должны уделить именно тренировке скоростных качеств в нача¬ 
ле и середине подросткового периода и скоростно-силовых - в конце этого периода. 
Именно поэтому основной акцент в физической подготовке ребенка должен быть сде¬ 
лан на использовании тех физических упражнений, которые наиболее адекватны осо¬ 
бенностям ритма развития двигательной функции в подростковом возрасте. В этом 
смысле очень важен соответствующий подбор спортивных снарядов. 

Физическая активность подростка реализуется прежде всего в организованных фор- 
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мах - на уроках физкультуры, физкультпаузах, во время активного отдыха, турпохода и 
т. и. Значительная часть подростков в этом возрасте занимается в спортивных секциях. 
Для всех остальных обязательны ежедневная утренняя зарядка и еженедельные двух - 
трехразовые самостоятельные тренировки. Общая продолжительность занятий 70-90 
мин. 

Независимо от формы занятий существенным элементом физической подготовки 
подростков являются соревновательные нагрузки, участие в различных состязаниях. 

Следует максимально использовать потребность детей среднего возраста в состяза¬ 
ниях, предоставлять им широкие возможности помериться силами со спортивными со¬ 
перниками. Виды соревнований должны быть возможно более разнообразными с тем, 
чтобы предоставить ребенку как можно больше шансов на успех. При этом подбор ви¬ 
дов двигательной деятельности (не обязательно в виде каких-то видов спорта!) должен 
постоянно быть направлен на неожиданность, точность, сложность в логическом и тех¬ 
ническом аспектах, мгновенность принятия нового решения, т.е. на развитие ловкости. 

2. 1. 5. Физическая подготовка детей 
старшего школьного возраста 

Для возрастного развития старших школьников (15-17 лет) характерно достижение 
самых высоких темпов развития физического потенциала в целом. Отмечаются наибо¬ 
лее интенсивный рост силовых показателей, выносливости и совершенствование двига¬ 
тельной координации. Процесс взросления и возмужания сопровождается изменением 
структуры личностных установок и мотиваций, что требует особого внимания к фор¬ 
мированию новых стимулов физического совершенствования. 

Физическое воспитание юношей и девушек 15-17 лет направлено на закрепление 
мотиваций к повседневному и систематическому физическому совершенствованию в 
организованных и особенно в самостоятельных формах, на формирование гражданской 
зрелости отношения к собственному здоровью и физической подготовленности, освое¬ 
ние навыков здорового образа жизни. Основные направления развития физического по¬ 
тенциала человека в этот период - повышение уровня силы и выносливости и достиже¬ 
ние высокого уровня координации движений в физических упражнениях, в том числе и 
спортивных, а для юношей - и в военно-прикладных. 

В период юношества завершается развитие центральной нервной системы. Непо¬ 
средственным результатом этого процесса является достижение высокого уровня со¬ 
вершенства анализаторно-интегративной деятельности коры большого мозга. Возрас¬ 
тает подвижность нервных процессов. При этом продолжает оставаться некоторый 
дисбаланс соотношений возбуждения и торможения. Возбуждение по-прежнему не¬ 
сколько преобладает над торможением. Развитие второй сигнальной системы достигает 
у юношей и девушек очень высокого уровня. 

Значительные изменения происходят и в психической сфере старшего школьника. 
Для этого возрастного периода характерны стремление к неординарным поступкам, 
жажда состязания, тяга к творчеству. У юношей и девушек складываются основные 
черты личности, заканчивается формирование характера. Их поведение отличается соз¬ 
нательной критической установкой, стремлением выработать собственное суждение. 
Более объективной становится самооценка, мотивы поступков приобретают вы¬ 
раженные социальные черты. Круг и характер интересов и потребностей молодого че¬ 
ловека этого возраста стабилизируются, выявляются и закрепляются индивидуальные 
особенности и черты личности. 

Период юношества - время бурного расцвета физических способностей человека, 
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формирования телесной красоты и двигательного совершенства, достижения близкого 
к максимально возможному уровня развития физических качеств. Наиболее важными 
задачами физического воспитания юношей и девушек являются: развитие силовых ка¬ 
честв, повышение уровня выносливости и совершенствование техники выполнения фи¬ 
зических упражнений наряду с освоением новых видов движений и действий. Прог¬ 
рамма физической активности старшего школьника должна быть весьма насыщенной и 
разнообразной. Наиболее целесообразными в этот период будут занятия одновременно 
несколькими видами спорта, возможно, с сезонной их сменой. Однако в этом возрасте 
хорошей и эффективной формой физической подготовки может быть признана и уг¬ 
лубленная специализация при занятиях спортом вплоть до высоких разрядов. 

Задачи моторного обучения и технического совершенствования лучше всего реша¬ 
ются в процессе занятий в организованных формах физической подготовки под руко¬ 
водством учителя физкультуры, тренера, инструктора. В рамках этих же форм проис¬ 
ходит и повышение уровня развития физических качеств. Однако если юноша или де¬ 
вушка не занимается в спортивных секциях или спортивных школах, то есть не имеют 
условий для достаточно интенсивной физической подготовки, то организованные заня¬ 
тия физическими упражнениями на уроке физкультуры им необходимо дополнять са¬ 
мостоятельной физической подготовкой в свободное от учебы и других занятий время. 

Самостоятельно тренироваться необходимо не менее 2-3 раз в неделю по 1,5-2 ч, 
выполняя предложенные преподавателем физкультуры или самостоятельно наме¬ 
чаемые домашние задания. Каждое из этих заданий должно быть выполнено 10-12 раз, 
то есть каждое задание может служить планом самостоятельных тренировок в течение 
одного месяца. Такое количество занятий обусловлено необходимостью и достаточно¬ 
стью повторений физической нагрузки однородного характера для получения трениро¬ 
вочного эффекта. 

Дополнительная физическая подготовка юношей и девушек не должна ограничи¬ 
ваться только выполнением домашних заданий. Помимо этого юным физкультурникам 
полезно ходить в туристские походы, участвовать в различных соревнованиях, а глав¬ 
ное - не упускать возможности заняться спортивными играми. Самодеятельный фут¬ 
бол, хоккей, баскетбол, волейбол, теннис, настольный теннис, гандбол и другие игры - 
прекрасное средство обогащения моторных возможностей юношей и девушек развития 
их физических качеств и ловкости. Немаловажную роль в этом отношении могут сыг¬ 
рать занятия ритмической гимнастикой и серьезное обучение народному или современ¬ 
ному танцу. Не стоит забывать и о физическом труде как дома, так и в школе, на ста¬ 
дионе, в спортивном клубе и т.п. Это тоже тренировка, притом весьма эффективная. 

Разумеется, обязательной является ежедневная утренняя зарядка, комплексы кото¬ 
рой могут быть заимствованы из радио-, телепередач и популярных методических по¬ 
собий. 

Важное место в физическом воспитании юношей и девушек должно занять форми¬ 
рование знаний о физической подготовке того, что можно назвать интеллектуальным 
компонентом физической культуры личности. Знание основ теории физической трени¬ 
ровки, законов биомеханики движений, способов развития и совершенствования физи¬ 
ческого потенциала, медико-биологических основ тренировки и закаливания, а также 
других сведений, необходимых для сознательного и предметного управления своей фи¬ 
зической активностью, - показатель достижения серьезных успехов в физкультурном 
воспитании старшего школьника. Не менее важным является и воспитание понимания 
роли физической активности для достижения высокого уровня здоровья, гармониче¬ 
ского совершенства человека. Такое понимание может послужить основой для форми¬ 
рования серьезной, «взрослой» системы мотивации регулярной физической подготовки 
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и будет способствовать возникновению и развитию новой формы физкультурных и 
спортивных интересов, в центре которой находится идея всестороннего гармоническо¬ 
го развития физических способностей, а не только спортивная результативность. 

2. 1. 6. Физическая подготовка людей 
молодого и среднего возраста 

В возрастной группе людей зрелого возраста (18-55-60 лет) необходимо выделить, 
по крайней мере, два периода, отличающиеся по особенностям двигательной активно¬ 
сти. Первый из них охватывает возрастной интервал 18-29 лет, второй-30-55-60 лет. В 
первом периоде (молодой возраст) человек сохраняет высокий уровень тренируемости 
двигательной функции, особенно ее силовых проявлений и работоспособности. Во вто¬ 
ром периоде наступает медленное, но неуклонное снижение уровня физического по¬ 
тенциала человека. Характер физической активности человека этого возраста во мно¬ 
гом определяется особенностями его учебной и производственной деятельности. По¬ 
этому в обоих периодах зрелого возраста значительное место должна занимать профес¬ 
сионально-прикладная физическая подготовка. 

Для людей молодого возраста наиболее существенным элементом физического 
воспитания является дальнейшее повышение уровня физической культуры, углубление 
знаний о физической тренировке, формирование устойчивой мотивации к систематиче¬ 
ским занятиям физическими упражнениями - как со спортивной, так и с оздорови¬ 
тельной направленностью. Развитие силы и выносливости, овладение умениями и на¬ 
выками оперативного мышления в сложных игровых ситуациях - основные на¬ 
правления спортивной подготовки и физкультурных знаний в этот период. 

У людей второго периода зрелого возраста (30-55-60 лет) необходимо формиро¬ 
вать мотивации постоянной и систематической физической активности профилактиче¬ 
ского и оздоровительного характера на основе использования разнообразных видов фи¬ 
зических упражнений и физического труда, занятий различными видами спорта, зака¬ 
ливания, восстановительных и психорегулирующих мероприятий. Принцип физиче¬ 
ской подготовки людей зрелого возраста - разнообразие используемых упражнений 
при невысокой интенсивности тренировочных нагрузок. 

Важной психологической особенностью человека молодого возраста является его 
уверенность в благополучии своего здоровья, ощущение огромного запаса сил и вы¬ 
носливости. Требуется специальная разъяснительная работа с целью воспитания у мо¬ 
лодых людей понимания того важного факта, что накопленный в первые два с поло¬ 
виной десятилетия жизни физический потенциал необходимо постоянно поддерживать 
и что те болезни и патологические состояния, которые они наблюдают у людей по¬ 
жилого возраста, как правило, являются закономерным результатом бездумной траты 
здоровья в молодости, безответственного отношения к сохранению и совершенствова¬ 
нию своего физического потенциала. 

В молодости возможности физического совершенствования, в том числе и дости¬ 
жение рекордных результатов, кажутся беспредельными и доступными. На самом деле 
оценка за адаптацию к новому, повышенному уровню физических нагрузок возрастает 
для организма человека с каждым годом, при этом факторы риска, связанные с физиче¬ 
скими и психическими перенапряжениями, возрастают в неконтролируемой прогрес¬ 
сии. Поэтому так важно в молодом и среднем возрасте оптимизировать двигательную 
активность, сориентировать человека зрелого возраста на новые цели и новые режимы 
физической активности. 

Вступление в третье десятилетие жизни должно быть подготовлено в процессе 
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формирования физической культуры личности в предшествующие годы. Молодые лю¬ 
ди от 18 до 30 лет должны приобретать дополнительные знания об особенностях физи¬ 
ческой активности человека зрелого возраста, правилах дозирования физических на¬ 
грузок и самоконтроля. Вступление в брак, начало семейной жизни, заботы о воспита¬ 
нии детей потребуют расширения знаний о физической активности, приобретения оп¬ 
ределенных педагогических навыков. 

В третьем десятилетии жизни человек вступает в период так называемого стацио¬ 
нарного состояния, который может длиться до шестого десятка лет. Правильная орга¬ 
низация физической подготовки в соответствии с возрастными особенностям» и чело¬ 
века предполагает систематическую тренировку со средней и невысокой интенсивно¬ 
стью нагрузок, разнообразных по характеру воздействия на организм. 

Оптимизация режимов физических нагрузок в зрелом возрасте может быть достиг¬ 
нута на основе регулируемой смены видов физической тренировки и достижения тре¬ 
нировочного эффекта при ограниченных по объему и интенсивности физических на¬ 
грузках. 

Занимающимся физическими упражнениями в молодом и среднем возрасте можно 
рекомендовать сезонные смены видов занятий минимум два, максимум четыре раза в 
год. Тренировки следует проводить не более трех раз в неделю с дополнительным заня¬ 
тием оздоровительного и рекреационного характера. Продолжительность занятия не 
должна превышать 2 ч для лиц молодого возраста и 1,5 - 3,5 ч - для людей среднего и 
пожилого возраста. Ежедневная утренняя зарядка должна оставаться обязательным 
элементом режима дня человека зрелого возраста. 

Особое внимание нужно уделить оздоровительным и закаливающим мероприяти¬ 
ям. Следует помнить о том, что процесс закаливания, по своей сути, не отличается от 
процесса физической тренировки. Поэтому многолетняя индивидуальная система зака¬ 
ливания каждого человека должна иметь свой ритм смены содержания, объемов и ин¬ 
тенсивности закаливающих процедур. В противном случае эффект резистентности ор¬ 
ганизма может постепенно утратиться, так как однообразные воздействия не будут 
стимулировать развитие процессов адаптации, а со временем не остановят их затуха¬ 
ния. 

Важное место в формировании физической культуры человека зрелого возраста за¬ 
нимает освоение приемов восстановления умственной и физической работоспособно¬ 
сти и психической саморегуляции. Использование в этих целях различных форм физи¬ 
ческой активности и многообразных вариантов переключений, аутогенной тренировки, 
водных процедур, бани, массажа и т. и. должно стать привычным элементом здорового 
образа жизни в период стационарного состояния жизненного цикла человека. 

2. 1. 7. Физическая подготовка пенсионеров 

В начале периода пенсионного возраста человек сохраняет еще достаточно высокий 
уровень своего физического потенциала. Инволюционные изменения в состоянии орга¬ 
нов и систем человеческого организма еще не наступают. Вместе с тем основной целью 
физической активности пожилого человека является постепенная подготовка организма 
к предстоящим после 75-80 лет жизни инволюционным преобразованиям. 

Важное значение для предотвращения преждевременного старения имеет сохране¬ 
ние устойчивой привычки к систематическим физическим занятиям. 

Основная направленность физической подготовки в этот период - поддержание то¬ 
нуса скелетных мышц и функциональных систем организма в верхних границах воз¬ 
растных норм. 
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Организм пожилого человека уже не обладает таким арсеналом компенсаторных 
возможностей, какими располагает организм молодого человека, поэтому ошибки в ор¬ 
ганизации физической подготовки в этом возрасте не так безобидны и безвредны. По¬ 
жилому человеку особенно важно быть педантичным, аккуратным и систематичным в 
использовании мощных средств поддержания здоровья - физических упражнений. 
Нужно всегда помнить, что в ряду средств воздействия на организм физическая нагруз¬ 
ка является не менее сильнодействующим средством, чем средства медикаментозного 
лечения. 

Основные правила, которым необходимо следовать: 

1. Применяемые физические упражнения должны быть строго дозированными 
по количеству повторений, темпу выполнения, амплитуде движений. 

2. Упражнения со значительными силовыми напряжениями (например, упраж¬ 
нения с гантелями, эспандером, эластичным резиновым бинтом) следует че¬ 
редовать с упражнениями на расслабление. 

3. После каждой группы из 3-4 упражнений общеразвивающего характера не¬ 
обходимо выполнять дыхательные упражнения. 

4. Для выполнения упражнений следует выбирать наиболее удобное исходное 
положение. 

5. Во избежание перегрузки необходимо соблюдать принцип «рассеивания» на¬ 
грузки, то есть чередовать упражнения для верхних конечностей с упражне¬ 
ниями для нижних конечностей или для туловища, упражнения для мышц- 
сгибателей - с упражнениями для мышц-разгибателей. 

Для организации правильной физической подготовки рекомендуем руководство¬ 
ваться предложенными ниже методическими советами. В их основу положены резуль¬ 
таты исследования методики применения физических упражнений с лечебными и про¬ 
филактическими целями при занятиях с людьми пожилого возраста [64]. Среди этих 
людей, в течение многих лет занимающихся физическими упражнениями, было немало 
таких, которые начали занятия по совету врача еще в больничной палате после инфарк¬ 
та, гипертонического криза и других серьезных заболеваний. 

Начинающим и недостаточно физически здоровым пожилым людям следует преж¬ 
де всего освоить начальную программу физической активности, первая ступень кото¬ 
рой включает в себя утреннюю зарядку, специальную гимнастику и дозированную 
ходьбу. Занятия на первой ступени проводят в течение 3-6 мес. Еженедельный режим 
физических нагрузок обеспечивается за счет ежедневной утренней зарядки, 2-5 заня¬ 
тий в неделю специальной гимнастикой по 20-25 мин и ежедневной дозированной 
ходьбы. Дистанцию для ходьбы увеличивают от 500 м (в первую неделю занятий) до 4 
км. ЧСС во время дозированной ходьбы не должна превышать 100-120 в 1 мин. 

Вторая ступень физической подготовки пожилого человека характеризуется воз¬ 
растанием физических нагрузок. Задача этой ступени - активизировать компенсатор¬ 
ные механизмы сердечно-сосудистой системы и увеличить приспособляемость к физи¬ 
ческим нагрузкам. Вторая ступень помимо утренней зарядки включает в себя комплек¬ 
сы тренирующей гимнастики и дозированную ходьбу. Утреннюю зарядку выполняют 
ежедневно после сна. Комплекс ее должен включать до 12 упражнений, охватывающих 
более крупные мышечные группы. При этом нужно постепенно увеличивать число по¬ 
вторений каждого упражнения в 1,5 раза по сравнению с исходным количеством. 

Общая продолжительность занятия тренирующей гимнастикой - 30 мин. В каждом 
занятии выполняется от 20 до 25 упражнений. Количество занятий в неделю - 4-6. 

Для занимающихся по программе второй ступени физической активности для на¬ 
чинающих можно использовать два маршрута дозированной ходьбы: первый - 4000 м, 


113 



второй - 6000 м. Темп ходьбы - 80-90 шагов в 1 мин, затем можно включать ускорения 
в темпе 90—100 шагов в 1 мин на расстояние 100-200 м, если при этом не наблюдается 
неприятных ощущений. Правила проведения этой формы физкультурных занятий те 
же, что и на первой ступени; проводят их ежедневно. 

Продолжительность занятий на второй ступени - до 3-5 мин. 

Третья ступень физической активности пожилого человека соответствует трени¬ 
рующему двигательному режиму. Перейти к выполнению ее можно лишь после 6-10 
мес регулярных занятий по программам первой и второй ступеней, если нет медицин¬ 
ских противопоказаний. Задачи третьей ступени физической активности следующие: 1) 
развить резервные возможности сердечно-сосудистой системы и всего организма; 2) 
развить и сохранить выносливость. 

Утренней гигиенической гимнастикой следует заниматься ежедневно. Физические 
упражнения утренней гимнастики выполняются из исходного положения стоя. В ком¬ 
плекс включают более сложные по координации физические упражнения, охватываю¬ 
щие крупные мышечные группы. 

Дозированной ходьбой по третьей программе также необходимо заниматься еже¬ 
дневно. Время таких занятий выбирают произвольно. Общее расстояние дозированной 
ходьбы — до 9000 м дробными дозами по 3000 м 3 раза в день или 5000 и 4000 м 2 раза 
в день. Темп ходьбы увеличивается до 100—ПО шагов в 1 мин. В дни проведения до¬ 
зированного бега общая продолжительность дозированной ходьбы снижается. 

Дозированный бег следует включать вначале в комплекс тренирующей гимнастики. 
Начинать бег нужно с 30 с в середине занятия после ускоренной ходьбы. Темп бега - от 
120 до 150 шагов в 1 мин. Через 2-3 занятия продолжительность бега можно увеличить 
до 1-2 мин, учитывая ЧСС и общее самочувствие, а через несколько недель занятий 
довести ее до 3 мин. Только после этого можно приступать к занятиям дозированным 
бегом на воздухе. ЧСС после бега не должна превышать 120-130 в 1 мин. 

Этот вид нагрузки можно применять 3 раза в неделю. Продолжительность занятия 
на открытом воздухе постепенно увеличивается с увеличением дистанции бега. В зим¬ 
нее время вместо бега можно использовать лыжные прогулки. 

В табл. 23 [25, 26] представлена апробированная В. К. Бальсевичем с сотрудниками 
в эксперименте динамика структуры нагрузок дозированного бега в течение шести ме¬ 
сяцев (с мая по октябрь). 

Как видно из табл. 24 [26], за 6 месяцев занятий по третьей программе протяжен¬ 
ность бега увеличивается с 400 до 4000 м в течение одного занятия. Особенностью 
предполагаемой нами методики дозированного бега является включение «действенной 
паузы» - активного отдыха в виде ходьбы в течение 1-2 мин с расслаблением и выпол¬ 
нением дыхательных упражнений. ЧСС при этом снижается на 20-25 % (10-15 ударов) 
по сравнению с ЧСС после бега. «Действенные паузы» отдыха включаются в первый 
месяц занятий через 400 м бега (один круг), затем через 800 м (два круга) и через 1200 
м (три круга). Это дает возможность постепенно увеличивать общую продолжитель¬ 
ность бега, контролировать пульс. Скорость бега невелика - 5,5 -6 км/ч (7-10 мин на 
1000 м) и постоянна. 

Кроме утренней зарядки, дозированной ходьбы и бега, важной формой физической 
активности на третьей ступени остается тренирующая гимнастика. Задача ее в этот пе¬ 
риод заключается в достижении разнообразия двигательных действий занимающихся. 
Общее время проведения занятия тренирующей гимнастикой - 30-35 мин. Занятия 
проводят 4-6 раз в неделю. 

Начальная физическая подготовка, которая в общей сложности продолжается от 
девяти месяцев до одного года, может послужить хорошим фундаментом для постоян- 
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ной, более широкой и интенсивной по содержанию физической активности пожилого 
человека. После закрепления на этом рубеже полезно подумать и об использовании 
средств различных видов спорта для обогащения содержания своей физической актив¬ 
ности. 

Лыжные прогулки, туристские походы, плавание, велосипедные вылазки за город и 
специальные тренировки на велосипедных трассах, занятие греблей, игра в теннис, 
бадминтон - все это вполне доступно каждому человеку. Особенно благотворны и по¬ 
лезны в пожилом возрасте езда на велосипеде и гребля. При езде на велосипеде факти¬ 
чески полностью разгружен позвоночный столб - одно из самых слабых звеньев опор¬ 
но-двигательного аппарата людей пожилого возраста, а гребковые движения создают 
великолепные условия для интенсификации кровообращения в области шеи и спины, 
что имеет огромное позитивное значение для профилактики, а в ряде случаев и лечения 
остеохондроза - одной из наиболее распространенных болезней в пожилом возрасте. 

Какие же ориентиры можно использовать для оценки эффективности физической 
подготовки? Физически здоровый культурный человек должен иметь необходимый 
объем знаний в области формирования собственной физической активности и быть 
способен показать какие-то определенные, свойственные его возрасту результаты в 
контрольных упражнениях. Откуда же их взять - эти требования и нормативы? 

На наш взгляд, эти позиции должны быть достаточно устойчивы, научно обосно¬ 
ванны и, безусловно, целеуказующи. Большинство рассмотренных нами рекомендаций 
[25, 26, 105, 157, 158], к сожалению, носят скорее совещательный, нежели утверждаю¬ 
щий характер. Вероятно, это связано с нехваткой статистически достоверной «всесо¬ 
юзной» информации, наличие которой явно необходимо. Поэтому, учитывая, что «вся¬ 
кое новое есть хорошо забытое старое» и что за последние 10-15 лет о «здоровье на¬ 
ции» вспоминали лишь изредка, а оценку его на государственном уровне не проводили 
ни разу за неимением к тому желания и утвержденных нормативов, мы рекомендуем 
рассмотреть в качестве исходных представлений в этой области требования и нормати¬ 
вы комплекса ГТО от 1985 года [206, приложение 2], уровень которых весьма близок к 
необходимому. Более того, предлагая достаточно информативные требования к знани¬ 
ям, уменьям и качеству двигательных действий, этот комплекс оценивает и уровень 
двигательных возможностей испытуемых, как минимум, по позициям А, В и С [40], что 
уже обеспечивает выполнение большинства потребных переместительных движений. 
Что же касается так называемой ловкости (уровень Б - действия), то для его определе¬ 
ния требований этого комплекса явно недостаточно, здесь нужны более сложные ком¬ 
плексные пробы или различные по трудностям наборы тестов типа полосы препятствий 
из военно-прикладного или пожарного многоборья. В более «спортивном» варианте 
для такой оценки, вероятно, необходимы какие-то специфические комплексные пробы, 
как, например, разработанная нами проба для оценки игрового потенциала футболи¬ 
стов и оперативной готовности их к игре [приложение 3]. 

2. 2. Спорт как продолжение физической подготовки человека 

Что такое спорт? Является ли спорт физической подготовкой? Следует ли рассмат¬ 
ривать спорт как средство формирования физической активности человека? Следует ли 
вообще заниматься спортом? Попытаемся ответить на эти и некоторые подобные им 
вопросы. 

В словаре иностранных слов [365] это английское слово (зроіі) трактуется как со¬ 
ставная часть физической культуры, имеющая целью развитие и укрепление организма 
человека, его нравственное воспитание и достижение им высоких результатов в сорев- 
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нованиях. Занятия спортом осуществляются через тренировки (англ. Ігаіпігщ - специ¬ 
альный тренировочный режим), целью которых является изучение специфики вида 
спорта, овладевание им и достижение определенных результатов в соответствующих 
соревнованиях. Следовательно, спорт является организованной по специальному ре¬ 
жиму физической подготовкой и, таким образом, активно участвует в формировании 
физической активности человека. Как он влияет на жизнь и здоровье человека? Про¬ 
должим знакомство с материалами некоторых научных исследований в этом направле¬ 
нии. 


2. 2. 1. Физическая тренировка как фактор функционального 
и морфологического развитии человека 

Для понимания особенностей организации физической активности, правильной 
расстановки акцентов в процессе многолетней индивидуальной физической подготов¬ 
ки, рационального подбора ее средств важное значение имеют знание и учет степени 
влияния физической тренировки на формирование морфофункциональных систем че¬ 
ловека, особенно в детские и юношеские годы. 

Современной наукой накоплен значительный материал по характеру и результатам 
воздействий занятий физическими упражнениями на организм человека, его морфо¬ 
функциональный статус. 

Так, Р. О. Азігаисі с соавторами [304, 305] исследовал функциональную подготов¬ 
ленность 30 шведских пловцов высокого класса в возрасте 12-16 лет, выполнявших 
значительные физические нагрузки (28 ч в неделю, с проплыванием за этот период 65 
км). Максимальное потребление кислорода (МПК) у пловчих составляло 3, 8 л/мин, а у 
незанимающихся этого же возраста - 2,6 л/мин. У спортсменок были значительно выше 
показатели содержания гемоглобина в крови, минутного объема сердца, жизненной ем¬ 
кости легких (ЖЕЛ). 

Эта же группа испытуемых была обследована через 10 лет [334]. К этому времени 
бывшие спортсменки уже прекратили интенсивные занятия плаванием и вели обычный 
образ жизни. Уровень их физической активности был низким. Средние значения МПК 
теперь оказались на 29 % ниже, чем 10 лет назад. Однако показатели сердца и легких 
остались почти на том же уровне, что и в период интенсивной тренировки. 

В. ЕкЫот [333] изучил влияние 6-месячной тренировки на функциональное со¬ 
стояние 11-летних мальчиков. Аэробная работоспособность возросла в эксперимен¬ 
тальной группе на 15 %, а в контрольной оставалась без изменений. Затем эксперимен¬ 
тальная группа тренировалась еще 26 месяцев, и ее конечный средний показатель 
аэробной работоспособности достиг прироста в 55 %. При этом минутный объем серд¬ 
ца увеличился на 45 %, а ЖЕЛ - на 54%. Эти показатели значительно превосходят ес¬ 
тественные возрастные изменения в функциональном состоянии организма детей, ко¬ 
торые можно было бы ожидать в течение трех лет их развития. 

Исследователями получены интересные данные о воздействии физической трени¬ 
ровки на организм пожилых людей [351]. Авторы сравнили три группы испытуемых в 
возрасте 50-59 лет. Первая группа состояла из бывших спортсменов, прекративших за¬ 
нятия 20 лет назад, вторая — из бывших спортсменов тех же специализаций (кроссме- 
ны, бегуны на длинные дистанции), продолжавших в этот период регулярно заниматься 
физическими упражнениями. Третья группа состояла из людей, не занимающихся 
спортом ни в юности, ни в зрелом возрасте. МПК составило 30 мл-мин -кг у лиц треть¬ 
ей группы, 38 мл-мин-кг в группе бывших спортсменов, прекративших заниматься фи¬ 
зическими упражнениями, и 53 мл-мин-кг в группе бывших спортсменов, осуществляю- 


116 



щих регулярную физическую активность в течение всей жизни. 

Как показывают наблюдения [351], бывшие спортсмены, продолжающие регуляр¬ 
ные физические тренировки после «ухода» из спорта, меньше болеют сердечно-сосуди¬ 
стыми заболеваниями и реже умирают от этих недугов. 

Таким образом, регулярная физическая подготовка оказывает заметное влияние на 
функциональный статус и состояние здоровья занимающихся. 

По вопросу о влиянии занятий различными видами спорта на физическое развитие 
людей имеется достаточно большое число публикаций [260, 291, 308]. 

Большинство авторов сходится во мнении, что хотя задатки и отбор имеют сущест¬ 
венное значение для формирования групп морфотипов спортсменов отдельных спе¬ 
циализаций, нельзя отрицать и влияние, которое оказывают систематические занятия 
одним и тем же видом спорта на параметры телосложения атлетов. 

Так, бегуны на средние дистанции отличаются от спринтеров меньшей массой тела 
и хорошо развитой грудной клеткой, у бегунов на длинные дистанции показатели мас¬ 
сы и длины тела еще меньше, а развитие грудной клетки среднее, спринтеров же назы¬ 
вают тяжелоатлетами в миниатюре. Отмечают значительные отличия в показателях 
ростомассового индекса у пловчих по сравнению с женщинами, не занимающимися 
спортом. У пловцов относительно и абсолютно короткие руки, относительно короткое 
туловище и длинные ноги. Для гимнастов и гимнасток характерны средний и ниже 
среднего рост и небольшая масса тела. 

Представляет интерес изучение характера влияний занятий различными видами 
спорта на процессы роста и развития человека, особенно в детские годы. 


Таблица 4 

Периоды интенсивного (+) развития скелета (с), конечностей (к) 
и мышечной массы (м) у юных спортсменов разных специализаций 
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* Год начало занятий 


Исследования В. К. Бальсевича [25, 26] показали, что возрастная эволюция пара¬ 
метров физического развития юных гимнасток характеризуется разновременностью 
ускорений в росте отдельных антропометрических показателей. Это выражается в том, 
что в разные периоды изученного отрезка спортивного онтогенеза наблюдались вспле¬ 
ски ускоренного развития отдельных звеньев морфологии и функциональных систем 
девочек, занимающихся гимнастикой (табл. 4). Так, для гимнасток 11 лет характерно 
более равномерное развитие морфологических признаков, чем для представительниц 
этой спортивной специализации, обследованных в возрастных интервалах 12 - 14и 13 
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-15 лет. При этом в группе 12-14 лет отмечены более интенсивные темпы развития 
звеньев, а в группе 13-15 лет - показателей роста сидя и массы тела. 

Как общую закономерность следует отмечать менее интенсивный рост тела в дли¬ 
ну, прибавку в массе и более равномерное развитие функциональных показателей 
юных гимнасток по сравнению с их сверстниками, занимающимися спортом. 

Для девочек - пловчих типична большая интенсивность развития многих антропо¬ 
метрических показателей во второй половине изученного возрастного интервала. Соз¬ 
дается впечатление, что занятия плаванием сглаживают характерные всплески роста 
тотальных размеров тела и его звеньев и функциональных показателей у девочек 11 — 
12 лет. 

Большое разнообразие динамики возрастного развития морфологии и функций де¬ 
монстрируют юные легкоатлеты. Интенсивный рост тела в длину наблюдается у них в 
12 и 13 лет в первый год занятий, верхние конечности ускоренно эволюционируют в 14 
-15 лет. Силовые показатели более равномерно изменяются в начале изученного воз¬ 
растного интервала от 11 до 13 лет. Между тем у девочек, не занимающихся спортом, 
наблюдается противоположная тенденция в развитии силового потенциала, равно как и 
упомянутых антропометрических показателей. 

Сравнение абсолютных значений антропометрических показателей юных спорт¬ 
сменок разных возрастных групп и их сверстниц, не занимающихся спортом, позволи¬ 
ло выявить некоторые возрастные особенности морфологического и функционального 
статуса представительниц разных спортивных специализаций. 

Так, для пловчих и легкоатлеток характерна более высокая степень антропометри¬ 
ческих отличий от девочек, не занимающихся спортом, в возрастных группах 11 и 12 
лет. Для гимнасток то же самое характерно в возрасте 13 лет. Общим для всех специа¬ 
лизаций является снижение морфологических различий к 15 годам. Снижение степени 
функциональных отличий от незанимающихся в наибольшей мере характерно для гим¬ 
насток и в наименьшей - для пловчих. 

Обращает на себя внимание факт значительных различий морфофункционального 
статуса юных гимнасток по отношению к юным спортсменкам, занимающимся легкой 
атлетикой и плаванием. Юные представительницы последних двух специализаций, на¬ 
против, демонстрируют заметное сходство многих параметров своего морфофункцио¬ 
нального состояния. 

Онтогенез параметров физического развития юных спортсменов характеризуется 
гетерохронностью ускорения в развитии отдельных антропометрических показателей. 

Распределение во времени периодов ускоренного и замедленного развития морфо¬ 
логических и функциональных показателей юных гимнастов определяется, по- 
видимому, многими факторами. На основании экспериментальных материалов В. К. 
Бальсевичем было выделено время начала интенсивных занятий. Как оказалось, этот 
фактор существенно влияет на распределение периодов ускорений в процессе физиче¬ 
ского развития юных гимнастов. Например, интенсивный рост тела в длину у гимна¬ 
стов, наблюдаемый в возрасте от 11 до 13 лет, отмечается на первом году занятий; на 
втором и третьем году интенсивность роста тела в длину у них меньше, чем у незани¬ 
мающихся, зато в этот период у гимнастов наблюдается более интенсивный прирост 
звеньев тела. Важным представляется отмеченный факт ускоренного роста тела в дли¬ 
ну в конце трехлетнего периода занятий у юных гимнастов, приступивших к занятиям в 
возрасте 12 и 13 лет. 

Интересной для обсуждения является выявленная тенденция к ускоренному разви¬ 
тию объемных признаков у юных гимнастов в первый год занятий при отмеченной 
Противоположной тенденции в развитии у не занимающихся спортом мальчиков этих 
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возрастных групп. 

Общей закономерностью физического развития юных легкоатлетов и пловцов яв¬ 
ляется повышение интенсивности роста антропометрических показателей во второй по¬ 
ловине трехлетнего периода занятий. При этом следует отметить более интенсивный 
рост показателей ЖЕЛ у юных пловцов на протяжении всего изученного интервала их 
спортивного онтогенеза по сравнению с юными легкоатлетами и гимнастами. 

Сравнение абсолютных показателей физического развития спортсменов разных 
специализаций по возрастным группам выявило широкий спектр различий, неодно¬ 
значных в разном возрасте. Этот факт может свидетельствовать о том, что в процессе 
онтогенеза влияние одних и тех же видов спортивных занятий неоднозначно для раз¬ 
ных звеньев морфологии и функциональных систем организма в различные возрастные 
периоды. По-видимому, в одних случаях определенный вид спортивной деятельности 
стимулирует развитие данного конкретного признака, а в других случаях тормозит его. 
В пользу этого предположения говорят также отмеченные факты изменяющегося в он¬ 
тогенезе характера различий между спортсменами и неспортсменами по рассмотрен¬ 
ным антропометрическим признакам. 

Анализ специальной литературы и результаты исследований В. К. Бальсевича с 
сотрудниками [16, 18, 19, 21] свидетельствуют о том, что в процессе физической тре¬ 
нировки происходят существенные изменения морфологического и функционального 
порядка, при этом характер их влияния неоднозначен для разных систем организма и 
неодинаков в разные периоды онтогенеза. Выделяются консервативные (ритм развития, 
линейные размерные признаки, гистологические характеристики) и лабильные (функ¬ 
циональные системы, масса тела) компоненты морфологии и функций организма чело¬ 
века в отношении воздействий физических упражнений. Становится очевидной воз¬ 
можность использования физической тренировки как регулятора и стимулятора морфо¬ 
логического и функционального развития в онтогенезе человека. Именно эти результа¬ 
ты и получил В.К.Бальсевич во время сургутского эксперимента [26], показавшего пра¬ 
вомерность использования двигательной рекреации в онтогенезе. 

2. 2. 2. Современные представления о спортивной тренировке 

В проблеме физической подготовки центральное место занимает вопрос о физиче¬ 
ской тренировке как самой важной и наиболее эффективной форме организации воз¬ 
действий на организм человека, направленных на позитивное изменение его физиче¬ 
ского потенциала (физических кондиций) и достижение других социально важных це¬ 
лей физического воспитания и самовоспитания человека. 

Исторически сложилось так, что научная и особенно научно-педагогическая разра¬ 
ботка проблемы тренировки в большей мере касалась только одной ее разновидности - 
спортивной тренировки, которая по своим целям существенно, если не принципиально, 
отличается от физической тренировки, реализуемой в системе формирования физиче¬ 
ской активности человека. Действительно, системообразующий фактор, которым, со¬ 
гласно современным представлениям, является конечный результат, при физической 
тренировке общекондиционной направленности и в спортивной тренировке ока¬ 
зывается принципиально различным. В последнем нетрудно убедиться, если сопоста¬ 
вить имеющиеся в литературе наиболее авторитетные определения спортивной тре¬ 
нировки и ее целей. 

Л. П. Матвеев дает следующее определение этих понятий: «... спортивная трени¬ 
ровка - основная форма (способ осуществления) подготовки спортсмена; это есть под¬ 
готовка, системно построенная с помощью методов упражнения и представляющая со- 
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бой, по сути, педагогический процесс управления развитием спортсмена (его спортив¬ 
ным совершенствованием)» [168]. «В спортивной тренировке общая цель воспитания 
конкретизируется применительно к особенностям спортивной деятельности, приобре¬ 
тая непосредственную связь с установкой на спортивные достижения. Но как ни важны 
спортивные результаты в качестве конкретной (ближайшей и промежуточной) цели, с 
общих социально-педагогических позиций они не могут в конечном счете становиться 
самоцелью. На пути к ним всегда должна преследоваться и более существенная цель, 
состоящая в том, чтобы через достижение высоких спортивных результатов развить 
духовные и физические способности спортсмена, чтобы использовать спортивную дея¬ 
тельность как фактор гармонического формирования личности и воспитания в интере¬ 
сах общества». Приведенная формулировка понятий спортивной тренировки и ее це¬ 
лей, несмотря на известную информационную перенасыщенность, позволяет судить о 
сущности по меньшей мере «конкретных» целей спортивной тренировки - достижении 
спортсменом высокого спортивного результата. Неясным и противоречивым, однако, 
остается понятие «процесс управления развитием спортсмена». Осуществляется ли этот 
процесс через тренировку или самой тренировкой (подготовкой)? Что является объек¬ 
том управления - тренировка или процесс развития? 

Д. Харре [25] определяет спортивную тренировку как «. . . управляемый по науч¬ 
ным, и в особенности педагогическим принципам процесс спортивного совершенство¬ 
вания, цель которого (процесса) - через планомерное и систематическое воздействие на 
возможности и подготовленность спортсмена привести его к высоким и рекордным ре¬ 
зультатам в каком-либо виде спорта или его разновидности». 

В. В. Петровский дает следующее определение: «Спортивная тренировка - это 
управляемый процесс, цель которого состоит в том, чтобы посредством планомерного 
и систематического воздействия на организм занимающегося подвести его в нужное 
время к состоянию наилучшей готовности (спортивной формы)» [192]. 

В приведенных определениях можно усмотреть целый комплекс противоречий. 
Понятие «тренировка» выступает здесь и в роли способа, и в роли процесса, а то и в 
роли средства, с помощью которого можно достичь определенной цели. Целью трени¬ 
ровки может быть и спортивный результат, и своевременность подведения спортсмена 
к этому результату. Наконец, сама «цель тренировки» трактуется как нечто логически 
предшествующее осуществляемому во имя ее достижения процессу (то есть сначала 
формируется цель, а потом происходит процесс ее достижения) и как нечто свойствен¬ 
ное самому процессу (цель процесса). Причина такой противоречивости не лежит на 
поверхности рассматриваемого явления, а во многом объясняется его собственной 
внутренней многомерной и многоплановой противоречивостью. 

Действительно, процесс тренировки является объектом управления, который осу¬ 
ществляется тренером или самим тренирующимся (заметим, кстати, что в последнем 
случае педагогичность процесса оказывается сомнительной). В то же время сам про¬ 
цесс управляет состоянием, ходом развития физических возможностей занимающегося 
и выступает в данном контексте уже в роли субъекта управления, объектами которого 
являются состояние физического потенциала человека и ход его развития или последо¬ 
вательность подведения к соревнованиям и т. и. Не случайно поэтому, что многие из 
перечисленных здесь функций спортивной тренировки в последнее время все чаще 
объединяют понятием «спортивная подготовка», а понятие тренировки существенно 
дополняется понятием «упражнение». В этой связи уместно напомнить, что Д. Харре 
прямо характеризует спортивную тренировку как «в высшей степени индивидуализи¬ 
рованный процесс подготовки», а Л. П. Матвеев [168] считает, что «хотя понятия 
«спортивная тренировка» и «подготовка спортсмена» во многом совпадают, их нельзя 
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считать тождественными. «Второе понятие, - пишет Л. П. Матвеев, - шире как по объ¬ 
ему, так и по содержанию и потому может служить одним из отправных пунктов при 
определении понятия «спортивная тренировка». 

В известной мере присущая спортивной тренировке внутренняя противоречивость 
отражается и в том, что спортивная тренировка всегда направлена на достижение инди¬ 
видуально высшего достижения в одном виде спорта, что требует высокой степени 
специализации тренировки. С другой стороны, достижение высокого для данного инди¬ 
видуума спортивного результата еще не означает, что он будет достаточно значимым в 
спорте вообще. Это противоречие в практике спорта чаще всего преодолевается за счет 
сверхмобилизации возможностей человека, размывающей понятие «индивидуально 
возможный максимум спортивной результативности». 

Еще одно существенное противоречие касается самой сущности процесса спортив¬ 
ной тренировки. Известно, что эффективность тренировки во многом определяется 
уровнем и характером физических нагрузок, осваиваемых спортсменом в диапазоне 
индивидуальных адаптаций. Главными характеристиками нагрузок, по-видимому, яв¬ 
ляются их объем и интенсивность, ритм и частота их чередования с отдыхом, степень 
специализированное™ и степень адекватности состоянию организма спортсмена и в 
особенности его двигательной функции. В результате анализа практики подготовки 
спортсменов высокого класса в особо развитых в спортивном отношении странах, а 
также на основании материалов отечественных и зарубежных исследований В. Н. Пла¬ 
тонов [193] выделяет четыре направления развития теории и методики спортивной тре¬ 
нировки за последнее десятилетие. 

Первое и наиболее важное: «. . . резкий прирост суммарных объемов тренировоч¬ 
ной работы» [193]. Автор указывает, что эти объемы во многих видах спорта за отме¬ 
ченный период удвоились. Например, бегуны на средние дистанции увеличили беговые 
нагрузки с 3000 - 5000 км бега в год до 6500 - 7500 км, отдельные пловцы проплывают 
на тренировках до 3800 км, гребцы - до 12 000 км, а велосипедисты преодолевают до 
40 000 км в год. 

Второе направление характеризуется резким увеличением объема специальной 
подготовки в общем объеме тренировочной работы. 

Третье направление было обеспечено расширением использования приборов, обо¬ 
рудования и тренажеров для выведения спортсменов на недоступный ранее уровень 
раскрытия функциональных резервов, проявления физических качеств и моторных спо¬ 
собностей. 

Четвертое направление касается упорядочения процесса управления тренировкой 
на основе объективизации знаний о структуре подготовленности и соревновательной 
деятельности и разработки их модельных характеристик. 

Таким образом, многомерная сущность тренировочного процесса отражалась в сис¬ 
теме управления им односторонне, что в конечном счете привело к известному кризи¬ 
су, тупику в развитии технологии спортивной подготовки. Выход из этого кризиса В. 
Н. Платонов видит в оптимизации «различных компонентов тренировочного процесса с 
позиций создания необходимых условий для полноценного управления состоянием 
спортсмена в различных структурных образованиях тренировочного процесса и проте¬ 
кания адаптационных процессов в направлении обеспечения уровня подготовленности, 
определенного в соответствии с планируемой структурой соревновательной деятельно¬ 
сти и заданным уровнем спортивного результата» [193]. Подводя итоги, В. К. Бальсе- 
вич говорит: «Мы полагаем, что понятие оптимизации различных компонентов трени¬ 
ровочного процесса должно включать в себя не только создание условий для управле¬ 
ния состоянием и адаптациями организма, но и разработку технологий их полноценно- 
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го и высокоэффективного использования в практике тренировки. Говоря о некоторых 
существенных противоречиях в системе знания о спортивной тренировке (указанных 
выше) и в технологии его реализации при подготовке спортсменов высокого класса, 
необходимо напомнить, что многие из этих противоречий так или иначе могут отра¬ 
зиться на развивающихся ныне представлениях о сущности физической тренировки в 
процессе формирования физической активности человека. Вместе с тем их анализ и 
преодоление (хотя бы в чисто феноменологическом плане) могут быть полезны при 
формировании основ теории физической активности человека. Последнее можно счи¬ 
тать важным социальным делом, заказом современности, который должен быть выпол¬ 
нен в самое ближайшее время». 

В этой связи представляется полезным обратиться к тем достижениям в области 
теории тренировки, которыми обогатила нас современная спортивная наука, и к тем 
сведениям, которые предоставляют нам современная биология и спортивная медицина. 

Здесь нет смысла останавливаться на выработанной теорией и методикой физиче¬ 
ского воспитания системе понятий, характеризующих основные компоненты содержа¬ 
ния спортивной тренировки и прежде всего такие задачи, как средства и методы трени¬ 
ровки, нагрузка и отдых как главные составляющие спортивной тренировки, виды фи¬ 
зических упражнений, используемые в тренировке, и их классификация, принципиаль¬ 
ные схемы управления тренировочным процессом, воспитывающий эффект трениров¬ 
ки, построение спортивной тренировки, ее структура, периодичность (цикличность). 
Безусловно, методологические достижения спортивной науки в обучении и конструи¬ 
ровании этих компонентов содержания тренировки должны быть и будут использованы 
при разработке вопросов теории и методики физической тренировки в рамках концеп¬ 
ции физической активности человека. 

Вместе с тем отдельные принципиальные положения теории и методики физиче¬ 
ского воспитания и особенно спортивной тренировки могут быть использованы уже 
сейчас при определении основных подходов к методическому оснащению процесса 
формирования физической активности человека. Так, по мнению В. К. Бальсевича, во- 
первых, в противовес «затушеванному» в теории и методике физического воспитания 
положению о роли тренировки во всех других сферах физического воспитания, кроме 
спортивной подготовки, нужно четко сказать о том, что тренировка - главный и основ¬ 
ной элемент содержания физической активности человека, она не является прерога¬ 
тивой только тех людей, которые занимаются спортом высших достижений или в сис¬ 
теме базового спорта. Только на основе тренировки можно изменить физическое со¬ 
стояние человека. 

Во-вторых, при обосновании подходов к физической тренировке в оптимальных 
режимах следует учитывать кризисные ситуации и теоретико-методические тупики, 
имевшие место в истории развития представлений в области теории и методики спор¬ 
тивной тренировки. 

В-третьих, при конструировании основного содержания физической активности и, 
в частности, реализуемой в ее рамках физической тренировки, необходимо использо¬ 
вать позитивный опыт интеграции спортивно-педагогических и медико-биологических 
знаний в решении вопросов теории и методики управления спортивной тренировкой. 

Основным вопросом физической тренировки так же, как, по-видимому, и основным 
вопросом спортивной тренировки является эффект тренировочной нагрузки, который 
зависит от ее величины, характера, последовательности предложения занимающемуся, 
ритма её сочетаний с отдыхом и восстановлением работоспособности и, наконец, от 
содержания отдыха и его продолжительности. В. В. Петровским [192] вслед за Д. Харре 
эта проблема сформулирована как первоочередная задача спортивной науки, нацели- 
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вающая ее на то, «...чтобы познать закономерные взаимосвязи между структурой 
внешней нагрузки и характером внутренней нагрузки (реакции организма), а также на¬ 
правлением и темпом адаптации». 

В. В. Петровский выделяет следующие организационно-структурные слагаемые 
системы воздействия в тренировке: физические упражнения и тренировочные уроки; 
циклы тренировки - от малых периодов до годичных циклов включительно; процесс 
многолетней подготовки спортсмена. Таким образом, в основу классификации была 
положена степень интегративности - от самой малой (одно упражнение) до самой 
большой (весь процесс тренировки в многолетнем плане). 

Другие классификации нагрузок построены на основе учета особенностей реакции 
организма на внешнюю нагрузку, например, по зонам интенсивности, измеряемым по 
величине ЧСС после нагрузки. 

По-видимому, при осуществлении тренировки в рамках реализации физической ак¬ 
тивности человека возможно использование методологического аппарата и первого и 
второго подходов к классификации нагрузки. Однако в любом случае процесс управле¬ 
ния физической тренировкой должен строиться на основе учета основных закономер¬ 
ностей взаимоотношений внешней и внутренней нагрузки, основных параметров вос¬ 
становления после нее и параметров тренировочного эффекта. 

В этой связи представляется полезным рассмотреть основные достижения теории 
процесса адаптации человека к физическим нагрузкам как главную теоретическую 
предпосылку физической тренировки человека и его физической активности. 

Адаптация организма человека к физическим нагрузкам в процессе тренировки яв¬ 
ляется биологической основой тренировочного эффекта [192], тем главным механиз¬ 
мом, на основе которого он достигается. Учитывая важность механизма адаптации как 
биологической основы тренируемости, как естественного инструмента управления раз¬ 
витием двигательной функции, остановимся подробнее на этом явлении. 

Известно, что живые организмы могут существовать только при условии сохране¬ 
ния показателей их внутренней среды в определенных допустимых пределах. К числу 
этих показателей можно отнести температуру тела, осмотическое давление крови, со¬ 
держание в тканях различных химических элементов и т. и. Для сохранения этого по¬ 
стоянства или, как еще говорят, гомеостазиса, организм реагирует на изменение внеш¬ 
них условий изменением деятельности различных своих систем, приспосабливая их к 
новым условиям. Замечательное свойство адаптации - тонко соразмерять изменение 
деятельности организма с силой и характером воздействия на него извне. 

Различают два вида адаптивных изменений: срочные и кумулятивные. 

Срочная адаптация характеризуется непрерывно протекающими приспособитель¬ 
ными изменениями, возникающими как ответные реакции организма на непрерывно 
меняющиеся условия внешней среды. В качестве примера срочной адаптации может 
служить изменение теплопродукции, потоотделения и распределения крови в сосудах в 
ответ на повышение или понижение температуры окружающего воздуха. 

Выделяются следующие характерные свойства адаптации (по В. В. Петровскому) 
[192]: 

1. Срочные приспособительные изменения не закрепляются в организме. Они воз¬ 
никают только при непосредственном внешнем воздействии определенного характера и 
тотчас исчезают, как только устраняется вызвавшее их внешнее обстоятельство. 

2. Характер и интенсивность срочной адаптивной реакции точно соответствуют ха¬ 
рактеру и силе внешнего воздействия. 

3. Срочными изменениями организм способен отвечать только на те внешние воз¬ 
действия, которые по своему характеру, силе и времени действия не превышают фи- 
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экологических возможностей организма. Например, при длительном действии очень 
высокой температуры может произойти перегревание организма, а в результате - теп¬ 
ловой удар. В этом случае сила и продолжительность действия неблагоприятного 
внешнего фактора окажутся выше пределов адаптивных возможностей человеческого 
организма. Подобный эффект можно представить себе и в связи с неадекватными адап¬ 
тивным способностям физическими нагрузками, которые могут привести к заболевани¬ 
ям сердца и травмам мышц и суставов. 

Кумулятивная адаптация характеризуется такими приспособительными измене¬ 
ниями, которые возникают под влиянием регулярно повторяющихся внешних воздейст¬ 
вий. Примерами кумулятивной адаптации могут служить приспособление к высокого¬ 
рью у альпинистов, закаливание, повы ш ение работоспособности под воздействием тре¬ 
нировки и т. и. 

Процесс кумулятивной адаптации имеет свои особенности. Приобретенные в ре¬ 
зультате кумулятивной адаптации свойства носят устойчивый характер и сохраняются 
некоторое время после прекращения серии внешних воздействий. Это сопровождается 
значительными морфологическими и функциональными преобразованиями на кле¬ 
точном уровне и в деятельности различных систем организма. 

Если процесс кумулятивной адаптации не подкрепляется новой серией аналогич¬ 
ных раздражителей длительное время, то организм теряет приобретенные свойства и 
приспосабливается к новым условиям «спокойной жизни». Из этого следует важный 
для понимания сущности тренировки вывод: тренировочный процесс не должен пре¬ 
рываться на длительное время, интервалы отдыха между сериями нагрузок должны 
быть оптимальными. 

В процессе кумулятивной адаптации организм не только приобретает способность 
отвечать более быстрыми, точными и всеобъемлющими ответными реакциями на уров¬ 
не имеющихся функциональных возможностей, но существенно повышает уровень 
этих возможностей и оказывается в состоянии выполнить большой объем более интен¬ 
сивной и сложной работы. Другими словами, происходит переход адаптированных сис¬ 
тем организма в качественно новое состояние, то есть прогрессивное повышение воз¬ 
можностей организма, его развитие. 

Вот почему после серии последовательных силовых нагрузок человек становится 
сильнее, а после длительных нагрузок умеренной интенсивности - выносливее. 

Замечательным свойством процесса адаптации как кумулятивной, так и срочной, 
является то, что в обоих случаях организм оказывается способным обеспечить мак¬ 
симальное соответствие приспособительных изменений специфике внешних воздейст¬ 
вий. Это соответствие обеспечивается на многочисленных уровнях функционирования 
организма, деятельности его органов и систем. Например, изменения силовых показа¬ 
телей характеризуются адаптивными изменениями в мышцах, увеличением в них коли¬ 
чества белков: совершенно определенные изменения в химизме мышц сопровождают 
процесс тренировки быстроты и выносливости. В этой связи был даже сформулирован 
принцип специфичности биохимической адаптации организма к мышечной деятельно¬ 
сти [295, 298 - 300]. Есть еще одна чрезвычайно важная для понимания тонкостей фи¬ 
зической тренировки особенность процесса адаптации. При регулярном повторении 
одних и тех же внешних воздействий процесс активного приспособления к ним, со¬ 
провождающийся изменением функциональных возможностей организма и, следова¬ 
тельно, дающий тренировочный эффект, продолжается только определенное время. 
После этого внешние воздействия перестают быть активными раздражителями, предъ¬ 
являющими к организму новые требования. Организм отвечает на них строго опре¬ 
деленной привычной реакцией, их тренирующее значение исчезает, дальнейшего ин- 
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тенсивного развития физических возможностей организма не происходит. Отсюда вы¬ 
текает необходимость постоянно предъявлять организму все новые и новые требова¬ 
ния. Здесь имеется два пути: 1) повышать нагрузки от тренировки к тренировке; 2) из¬ 
менять характер нагрузок. В конкретных условиях выбор пути изменения величины и 
характера воздействий на организм зависит от многих факторов, и решение о том, ка¬ 
кому из них отдать предпочтение, должно в максимальной степени учитывать все эти 
факторы. Во всяком случае, не подлежит сомнению тот факт, что однообразная, моно¬ 
тонная тренировочная нагрузка, особенно при частом ее применении, очень быстро те¬ 
ряет свое тренирующее значение. Вот почему так важно заранее спланировать все из¬ 
менения величины, характера и направленности тренировочных нагрузок, средств и ме¬ 
тодов тренировки как в одном занятии или в серии занятий, так и на достаточно протя¬ 
женном отрезке времени, который может составлять ряд лет. Опираясь на свойства 
процесса адаптации, можно целенаправленно подбирать те или иные воздействия (по¬ 
следовательные физические нагрузки, специальные координационные повторяющиеся 
элементы целостного движения и т. п.) и, регулируя их частоту, интенсивность, дли¬ 
тельность и количество повторений, сознательно формировать новые качественные 
признаки двигательной функции человека, то есть программировать и осуществлять ее 
развитие в заданном направлении с намеченными промежуточными и конечными ори¬ 
ентирами. Поэтому очень важно достаточно точно знать зависимость характера при¬ 
способительных изменений организма от конкретных факторов воздействия. Приспо¬ 
собительные изменения, происходящие у занимающихся в процессе тренировки, про¬ 
ходят две стадии: переходную и стационарную. В первой стадии осуществляется про¬ 
цесс приспособления к физическим нагрузкам конкретной направленности, интенсив¬ 
ности и объема, происходит «освоение» организмом новых условий, выработка раз¬ 
личными его системами адекватных реакций на раздражители определенного рода. Во 
второй стадии адаптации наступает устойчивое состояние всех систем, их стабильная 
деятельность в освоенном режиме. Если не будет организовано новых воздействий или, 
наоборот, величина нагрузок уменьшится, то начнется процесс реадаптации, по¬ 
степенного возврата всех систем организма к прежнему режиму функционирования. 
Совокупности стадий адаптации (переходная, стационарная) формируют цикличность 
тренировочного процесса, являются биологической основой необходимого изменения 
параметров физических нагрузок от цикла к циклу. 

Однако этот эффект адаптации не будет постоянным. С течением времени возника¬ 
ет такая ситуация, когда вызвать прогрессивные адаптивные изменения будет очень 
трудно. Это будет означать, что организм человека в процессе своего развития уже 
вышел из зоны, благоприятной для воздействий физическими нагрузками данного ха¬ 
рактера, или что его конкретные физиологические адаптивные возможности в данный 
период времени исчерпаны. 

Характерным в этом отношении является опыт тренировки спортсменов высокого 
класса. Как отмечает В. Н. Платонов, спортсмены высокой квалификации на этапе мак¬ 
симальной реализации индивидуальных возможностей и сохранения высших достиже¬ 
ний отличаются чрезвычайно высокой степенью адаптации к различного рода воздей¬ 
ствиям. Многие спортсмены высокой квалификации выполняют на этих этапах подго¬ 
товки исключительно большие объемы интенсивной, рационально спланированной ра¬ 
боты. Однако она не приводит ни к улучшению спортивных результатов, ни к приросту 
возможностей основных систем организма. Происходит это по двум причинам. Во- 
первых, из-за «вырабатывания» адаптационных ресурсов организма, в значительной 
мере обусловленных генетически. Во-вторых, из-за высокой степени приспособления к 
факторам педагогического воздействия, реализованным на предшествующих этапах. 
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Подводя итог анализу и обсуждению современных представлений о тренировке, а 
также привлекая результаты собственных исследований, В. К. Бальсевич предлагает 
рассматривать спортивную тренировку как процесс в рамках реализации физической 
активности человека следующим образом. 

Тренировка есть изменение состояния организма человека. Эта простая формула 
отражает фундаментальное свойство человека и вообще всего живого - его способ¬ 
ность к изменчивости, к развитию. Оно изначально дано человеку и обусловлено той 
наследственной информацией, с которой человек рождается и которая сопровождает 
его в течение всей жизни. Целенаправленная тренировка существенно влияет на этот 
процесс, но она не может изменить его главных закономерностей, сформировавшихся в 
течение миллионов лет эволюции живого на Земле и эволюции человека как биологи¬ 
ческого вида. Эти главные закономерности сводятся к неравномерному поступатель¬ 
ному развитию всех звеньев аппарата движений человека, их функций и других орга¬ 
нов и систем организма, обеспечивающих его жизнедеятельность. Такое общее свойст¬ 
во развития двигательной функции человека позволяет сформулировать основное пра¬ 
вило физической тренировки: параметры тренировочных нагрузок должны соответст¬ 
вовать текущему состоянию занимающегося и соразмеряться с естественным ходом 
развития его двигательной функции. 

Руководствуясь этим правилом, мы должны обеспечить выбор тренировочных на¬ 
грузок такого содержания, характера, величины и направленности, которые бы соот¬ 
ветствовали целям тренировки и в то же время были адекватны сегодняшнему состоя¬ 
нию организма занимающегося. Режим тренировочных нагрузок должен также согла¬ 
совываться с перспективной программой физического совершенствования человека и 
особенностями его естественного развития в текущем возрастном интервале, то есть 
должна учитываться готовность и естественная предрасположенность занимающегося к 
предлагаемым формам, направленности и интенсивности нагрузки. 

Следовать основному правилу тренировки - значит на практике учитывать реаль¬ 
ное единство генетических предпосылок развития двигательной активности человека и 
фундаментальных свойств его организма - изменчивости, пластичности, способности к 
обучению и прогрессивному совершенствованию. 

Таким образом, физическую тренировку человека можно определить как специаль¬ 
но организованный процесс целенаправленной стимуляции развития и совершенство¬ 
вания его двигательной функции. В результате тренировки организма человека перехо¬ 
дит из одного состояния в другое, новое состояние и, что самое главное, происходит 
освоение им этого нового состояния. Повышаются физические возможности, формиру¬ 
ется новый, более высокий уровень таких физических качеств, как быстрота, сила, вы¬ 
носливость, гибкость, ловкость. Человек овладевает новыми видами движений, обога¬ 
щает арсенал своей физической активности новыми формами и новым качеством дви¬ 
жений. 

Цель тренировки вытекает из общих социальных и личностных установок на вос¬ 
питание и самовоспитание человека и фокусируется вокруг проблемы достижения им 
физического совершенства как составной части гармонического развития личности. 

Вместе с тем в каждом возрасте цели тренировки специфичны. Например, цель фи¬ 
зической тренировки ребенка определяется необходимостью создания фундамента его 
физического здоровья, основы его физического потенциала. Ее содержание связано с 
возрастными особенностями растущего организма и обусловленными этим известными 
ограничениями видов физических нагрузок, их интенсивности и форм их реализации в 
тренировке. Для пожилого человека она направлена на стабилизацию физического со¬ 
стояния, поддержание достаточного уровня здоровья. 
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Чтобы правильно и умело построить тренировку, нужно усвоить основные положе¬ 
ния ее теории, ознакомиться с богатейшим арсеналом средств, с помощью которых 
можно целенаправленно развить различные стороны двигательной функции, изучить 
методические приемы использования различных средств в процессе тренировки, знать 
правила организации тренировочного процесса, независимо от того, в какой форме - 
индивидуальной или коллективной - осуществляется этот процесс. Только овладев не¬ 
обходимой суммой специальных знаний, можно рассчитывать на минимум ошибок в 
этом серьезном и ответственном деле. Поэтому процесс формирования физической ак¬ 
тивности человека на всех этапах его жизненного цикла должен сопровождаться посто¬ 
янным пополнением интеллектуальной основы физического совершенствования, соз¬ 
данием, расширением, закреплением и углублением знаний о тренировке. 

2. 2. 3. Препятствия в обучении 

Для того, чтобы хорошо учиться, требуется больше, чем просто желание учиться. 
Ловушки действительно существуют, и люди должны уметь эффективно учиться, что¬ 
бы избежать их. 

Было обнаружено [276], что существует три конкретных препятствия, которые мо¬ 
гут заблокировать способность человека учиться, а значит, и его способность получать 
образование. Эти препятствия действительно порождают физические и умственные ре¬ 
акции. 

Если вы знаете и понимаете, что это за препятствия и как их преодолевать, то ваша 
способность учиться и усваивать информацию значительно возрастает. 

Первое препятствие: отсутствие массы 

В технологии обучения мы разделяем массу и значимость предмета. Под массой мы 
имеем в виду реальные физические предметы, вещи из жизни. Значимость предмета - 
это его смысл, идеи или теория. 

Пытаясь дать кому-то образование при отсутствии массы, с которой эта технология 
будет потом иметь дело, вы можете обречь человека на немалые трудности. 

Если бы вы изучали тракторы, массой был бы трактор. Вы могли бы заниматься по 
учебнику, где есть вся информация о тракторах: как приводить в движение рычаги 
управления и как пользоваться разнообразными приспособлениями, - другими слова¬ 
ми, где есть вся значимость, но можете себе представить, как мало вы бы из него поня¬ 
ли, если бы в действительности вы никогда не видели трактора. 

Такое отсутствие массы в действительности может заставить человека, изучающего 
что-либо, чувствовать, как будто на него что-то давит. Это может заставить его чувст¬ 
вовать, как будто что-то пытается его согнуть, чувствовать что-то вроде голово¬ 
кружения, чувствовать, как будто жизнь его покидает, ему может стать скучно, он мо¬ 
жет начать злиться. 

Фотографии и кинофильмы могут помочь, потому что они дают обещание или на¬ 
дежду на массу. Но если человек изучает тракторы, печатная страница или устное сло¬ 
во не заменят настоящий трактор! 

Обучение человека какому-либо предмету, когда масса этого предмета отсутствует, 
или же она недоступна, может вызвать неприятные и отвлекающие физические реак¬ 
ции. 

Если вы попытаетесь научить человека всему, что касается тракторов, но не пока¬ 
жете ему никаких тракторов и не дадите ему почувствовать массу в виде настоящего 
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трактора, это кончится тем, что он будет чувствовать давление на лицо, головную боль 
и у него появятся неприятные ощущения в животе. Время от времени он будет испыты¬ 
вать головокружение, у него часто будут болеть глаза. 

Учащиеся любого возраста могут столкнуться с этим препятствием. К примеру, у 
маленького Серёжи в школе ужасные трудности с арифметикой. Вы обнаруживаете, 
что у него была задача, связанная с яблоками, но у него на парте никогда не было ника¬ 
ких яблок, которые можно было бы посчитать. Давайте дадим ему несколько яблок и 
каждому из них присвоим число, и вот перед ним лежит определённое количество яб¬ 
лок; он больше не имеет дело с чисто теоретическим количеством яблок. 

Суть в том, что вы можете выяснить, что Серёжина проблема - в отсутствии массы, 
и исправить это, предоставив массу; либо вы можете предоставить сам объект или его 
приемлемую замену. 

Это препятствие в обучении - изучение чего-либо при полном отсутствии массы - 
порождает реакции, которые очень легко распознать. 

Как справиться с отсутствием массы 

Поскольку не каждый обучающийся имеет в своём распоряжении реальную массу, 
были разработаны некоторые инструменты, которые помогают компенсировать отсут¬ 
ствие массы. Их можно объединить под общим заголовком «демонстрация». 

Слово «демонстрация» происходит от латинского слова йетопъігаге , что значит 
«указывать, показывать, доказывать». 

В «Словарь двадцатого века» Чэмберса включена следующая дефиниция слова 
«демонстрировать»: «обучать, разъяснять или показывать на практике». 

Для того чтобы предоставить массу, нужно выполнить демонстрацию. Один из спо¬ 
собов сделать это - использовать демонстрационный набор. Демонабор, как его обычно 
называют, состоит из различных мелких предметов - пробок, крышечек, скрепок, кол¬ 
пачков от ручек, резиновых колечек и т. д. Человек может использовать демонабор, 
чтобы представить с его помощью то, что он изучает, и чтобы понять различные идеи. 

Если человек сталкивается с чем-то, в чём он не может полностью разобраться, де¬ 
монстрация этой идеи с помощью демонабора поможет ему это сделать. 

С помощью демонабора можно продемонстрировать всё что угодно: идеи, предме¬ 
ты, взаимосвязи и то, как что-то работает. Человек просто использует эти мелкие пред¬ 
меты, чтобы представить различные части того, что он изучает. Предметы можно пере¬ 
двигать относительно друг друга, чтобы показать какие-то механизмы и действия в 
рамках данной идеи. 

Другой способ продемонстрировать что-либо - это зарисовка. 

Если кто-либо пытается разобраться в чём-то, сидя за столом у себя в кабинете, он 
может взять карандаш и бумагу и разобраться в этом, сделав зарисовку или нарисовав 
схемы того, в чём он пытается разобраться, и таким образом достичь понимания. 

Существует правило, которое гласит: если вы не можете продемонстрировать что- 
либо в двух измерениях, значит, у вас об этом неверное представление. Это произволь¬ 
но установленное правило, но оно очень эффективно. 

Это правило применяется в инженерном деле и архитектуре. Если невозможно про¬ 
сто и ясно представить что-либо в двух измерениях, значит, тут что-то неправильно, и 
построить это нельзя. 

Зарисовка и представление чего-либо в двух измерениях относятся к демонстрации 
и являются способами разобраться в чём-то. 

Третий способ предоставить массу для прояснения каких-либо принципов - это ис- 
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пользование пластилина, для того чтобы выполнить пластилиновую демонстрацию ка¬ 
кого-либо принципа или идеи. 

Цель пластилиновой демонстрации в следующем: 

1. Сделать изучаемый материал реальным для человека. 

2. Помочь человеку установить должное равновесие между массой и значимо¬ 
стью. 

3. Научить человека применять изученное на практике. 

Вся теория пластилиновых демонстраций состоит в том, что они дают массу. 

Для того чтобы понять что-либо, человеку нужна масса. Без неё у него есть только 
мысли и умственные представления. Получив массу, он сможет во всём разобраться, 
поскольку он будет иметь массу и пространство, и сможет ясно представить себе то, 
что он пытается понять. 

Демонстрация с демонабором работает по тому же принципу, но пластилиновая 
демонстрация реальнее представляет демонстрируемую вещь и даёт больше массы. 

Любой человек, изучающий что-либо, может использовать пластилин, чтобы про¬ 
демонстрировать действие, дефиницию (определение слова), предмет или принцип. Он 
садится за стол, на котором лежит пластилин разных цветов. Человек демонстрирует 
предмет или принцип в пластилине, прикрепляя ярлык к каждой части демонстрации. 
Всё показывает пластилин. Демонстрация - это не просто кусок пластилина с ярлыком 
на нём. В качестве ярлыков используйте маленькие полоски бумаги. 

Например, человек хочет продемонстрировать карандаш. Он делает из пластилина 
тонкий стержень и оборачивает его ещё одним слоем пластилина так, что тонкий стер¬ 
жень слегка выглядывает с одного конца. К другому концу прилепляется маленький 
пластилиновый цилиндр. К стержню прикрепляется ярлык «грифель». К внешнему 
слою прикрепляется ярлык «дерево». К маленькому цилиндру прикрепляется ярлык 
«резинка». 

Простота - это основной принцип. 

Можно продемонстрировать в пластилине всё, что угодно, если постараться. И про¬ 
сто работая над тем, как это продемонстрировать или представить с помощью пласти¬ 
лина и ярлыков, вы придёте к новому пониманию. 

В вопросе: «Как мне представить это в пластилине?» - содержится секрет обуче¬ 
ния. Если человек может представить это в пластилине, он это понимает. Если не мо¬ 
жет, то он на самом деле не понимает, что это такое. Таким образом, пластилин и яр¬ 
лыки работают только в том случае, когда термин или предмет в самом деле вам по¬ 
нятны. А вылепливая их из пластилина, вы придёте к их пониманию. 

Художественное исполнение не является целью в работе с пластилином. Формы 
вылепливают грубо. 

К каждой отдельной части в пластилиновой демонстрации прикрепляется ярлык, и 
неважно, насколько грубо сделан этот ярлык. Обычно ярлыки делают из кусочков бу¬ 
маги, подписывая их шариковой ручкой. Вырезая ярлык, один из его концов делают 
острым, чтобы ярлык легко входил в пластилин. 

Процедура должна быть такой: человек делает один предмет, прикрепляет к нему 
ярлык, делает другой - прикрепляет ярлык, делает третий - прикрепляет ярлык, и так 
далее в такой же последовательности. Эта последовательность объясняется следующи¬ 
ми данными: для максимально эффективного изучения чего-либо необходимо, чтобы 
соотношение массы и значимости было равным, и слишком большое количество чего- 
то одного при отсутствии другого может отрицательно отразиться на самочувствии че¬ 
ловека. Если человек вылепливает сразу все массы своей демонстрации, не обозначая 
каждую ярлыком, значит, он сидит с головой, забитой всеми этими значимостями, вме- 
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сто того, чтобы по ходу дела помещать каждую значимость на своё место (в виде ярлы¬ 
ка). Правильная процедура такова: обозначайте ярлыком каждую массу, как только вы 
её вылепили. 

Любой предмет, принцип и любое действие можно представить в виде куска пла¬ 
стилина и ярлыка. Масса лепится из пластилина, а значимость или мысль обозначается 
ярлыком. 

Направления движения обычно показывают маленькими стрелками. Стрелку мож¬ 
но сделать из пластилина или же представить её в виде ярлыка какого-то другого типа. 
Это может иметь значение. Нехватка в демонстрации данных о том, в каком направле¬ 
нии что движется, часто делает её нераспознаваемой. 

Пластилиновые демонстрации должны быть большими. Одна из целей пластилино¬ 
вых демонстраций - сделать изучаемый материал реальным для человека. Если пласти¬ 
линовая демонстрация невелика (даёт меньше массы), она может оказаться недостаточ¬ 
но реальной для него. С помощью больших пластилиновых демонстраций легче всего 
добиться от человека лучшего понимания. 

Хорошо выполненная пластилиновая демонстрация, которая действительно демон¬ 
стрирует, произведёт поразительную перемену в этом человеке. И он усвоит эти дан¬ 
ные. 


Второе препятствие: нарушение принципа постепенности 

Принцип постепенности - это постепенный подход к чему-либо, осуществляемый 
ступенька за ступенькой, уровень за уровнем, причём каждый шаг или уровень сам по 
себе можно легко преодолеть, так, что в конце концов становится возможным выпол¬ 
нение довольно сложных действий с относительной лёгкостью. 

Когда человек нарушает принцип постепенности при изучении какого-либо пред¬ 
мета, у него появляется ощущение, что он запутался или голова у него идёт кругом (со¬ 
стояние, когда теряется способность ясно соображать). Это второе препятствие в обу¬ 
чении. 

Чтобы устранить нарушение принципа постепенности, нужно вернуться назад к 
уже пройденному. Выясните, когда у человека не было такого чувства, как будто он 
запутался, и какое новое действие он затем предпринял. Выясните, что он понимал хо¬ 
рошо как раз перед тем, как почувствовал, что совсем запутался. Если человек ужасно 
запутался при выполнении второго действия, которое он должен был выполнить или 
усвоить, можно с уверенностью предположить, что на самом деле он никогда не пони¬ 
мал первого действия. 

Это препятствие чаще всего встречается и наиболее очевидно в практической дея¬ 
тельности, если её противопоставить чисто академическому изучению или мыслитель¬ 
ной деятельности. 

Третье и самое важное препятствие в обучении - это непонятое слово 

Это слово, которое либо непонятно, либо неверно понято. Совсем иной набор фи¬ 
зических реакций может возникнуть, когда человек при чтении пропускает слова, зна¬ 
чения которых он не понимает. Если он продолжает читать после того, как встретилось 
непонятое слово, это вызывает у него отчётливое ощущение пустоты в голове или чув¬ 
ство усталости. 

За этим может следовать чувство, как будто «его здесь нет», и своего рода нервная 
истерика (чрезмерное беспокойство). 
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Замешательство и неспособность понять и усвоить материал возникает после того, 
как встретилось слово, значения которого человек не знает и которое он не понял. 

Непонятое слово гораздо важнее двух других препятствий в обучении. Непонятое 
слово определяет способности человека в той или иной сфере деятельности или недос¬ 
таток этих способностей. Это то, что психологи пытались тестировать годами, так и не 
узнав, что это такое. 

К нему одному сводятся многие трудности в обучении, и спектр его всевозможных 
воздействий на разум настолько широк, что оно само по себе является главным факто¬ 
ром, связанным с тупостью, а также со многими другими нежелательными состояния¬ 
ми. 

Если бы у человека не было непонятых слов, его талант мог бы проявиться или не 
проявиться, но он был бы способен действовать. 

Существует два особых проявления, которые возникают из-за непонятых слов. 

Всегда можно проследить это и вернуться к некоторому слову как раз перед пусто¬ 
той, прояснить его и чудесным образом обнаружить, что место, которое прежде было 
пустотой в изучаемом материале, теперь не является ею. 

С вами когда-нибудь случалось, что, дойдя до конца страницы, вы осознавали, что 
не помните, о чём читали? Что ж, где-то раньше на этой странице вы пропустили слово, 
для которого у вас не было определения либо было неправильное. Вот пример. «Наше 
внимание привлекли ропаки, ослепительно сверкавшие в лучах восходящего солнца». 
Смотрите, что получается: вам кажется неясным всё предложение, тогда как на самом 
деле ваше непонимание произошло исключительно от одного слова, которое вы не по¬ 
няли: «ропак», что значит «льдина, стоящая ребром». 

Второе проявление. 

Неправильно понятая или непонятая дефиниция либо слово, дефиницию которого 
человек не выяснил, может даже заставить его отказаться от изучения предмета и оста¬ 
вить курс или класс. Такой уход называется бегством. 

Все мы знаем таких людей, которые с энтузиазмом начинали обучение на курсе, а 
спустя некоторое время выяснялось, что человек бросил учёбу, потому что «было 
скучно» или «это было совсем не то, чего он ожидал». Они собирались обучиться ка¬ 
кому-нибудь ремеслу или собирались учиться в вечерней школе и получить диплом, но 
так и не завершили обучение. Неважно, насколько рассудительно они это объясняют, 
то, что они перестали изучать предмет или ушли с курса - это факт. Бегство. Человек 
сбегает только по одной главной причине - из-за непонятого слова. 

Другие препятствия в обучении - отсутствие массы или нарушение принципа по¬ 
степенности - не обязательно приводят человека к «бегству», они просто порождают 
физические проявления. Но непонятое слово может привести к тому, что человек «сбе¬ 
жит». 

Существует определённая последовательность действий, которая следует за про¬ 
пуском непонятого слова. 

Когда человек не уловил смысл слова, он приходит в состояние непонимания (пус¬ 
тоты) в отношении материала, который идет сразу за этим. После этого человек нахо¬ 
дит решение, как справиться с ощущением пустоты: обособиться от него - отделить 
себя от этого и отказаться от какой-либо связи с этим. 

Теперь, когда человек отделил себя от этой области, которую он изучал, его в дей¬ 
ствительности не заботит то, что он делает по отношению к этому предмету или свя¬ 
занным с ним вещам или видам деятельности. Именно такая позиция - отделиться или 
обособиться - предшествует нанесению вреда кому-либо или чему-либо. 

Например, школьник, который пропустил непонятые слова в предмете, не будет ин- 
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тересоваться тем, что происходит в классе, будет, вероятно, плохо отзываться об этом 
предмете в разговорах со своими друзьями и, возможно, даже повредит оборудование в 
классе или потеряет свой учебник. 

Однако люди в основе своей хорошие. Когда человек совершает вредоносное дей¬ 
ствие, за этим следует попытка удержать себя от нанесения более серьёзного вреда. Да¬ 
лее следуют попытки выискать что-то, в чём другие люди были не правы по отноше¬ 
нию к нему, с тем, чтобы оправдать свои действия. За этим следуют разные жалобы, 
придирки и позиция «смотрите, что вы со мной сделали». Это даёт оправдание (по 
мнению этого человека) для ухода, бегства. 

Но большинство систем образования, с неодобрением воспринимая такие «бегст¬ 
ва», заставляют человека действительно отстраниться от предмета изучения (что бы он 
ни изучал) и установить вместо себя умственный механизм, который может принимать 
и выдавать предложения и фразы. Человек может установить умственный механизм, 
когда он перестаёт интересоваться тем, что он делает, но чувствует, что должен про¬ 
должать делать это. 

Теперь у нас есть «ученик, который быстро учится, но почему-то никогда не при¬ 
меняет то, что изучает». Таких учеников называют «бойкими». 

Специфическое явление, таким образом, заключается в том, что человек может вы¬ 
учить несколько слов и выдавать их, но всё же вообще не участвовать в этом действии. 
Этот человек получает на экзаменах «5+», но не может применять данные. 

Совершенно тупой ученик просто застрял в пустоте непонимания после какого-то 
непонятого слова. Он не сможет продемонстрировать свой материал с помощью демо- 
набора или пластилина, и такого рода трудности являются верным признаком того, что 
у человека есть непонятое слово. 

«Блестящий» ученик, который, однако, не может использовать данные, - вообще 
мысленно отсутствует. Он давным-давно потерял способность спокойно воспринимать 
материал предмета или сам предмет. Исправление любого из этих состояний - «бле¬ 
стящего непонимания» и «тупости» - заключается в нахождении пропущенного слова. 
Это открытие о влиянии, которое оказывает непонятое слово, действительно открывает 
двери к образованию. И хотя о нём говорится здесь в последнюю очередь, это самое 
значительное препятствие в обучении. 

Прояснение слов 

Непонятое слово остаётся непонятым, пока человек не прояснит его значение. Как 
только человек понял его полностью, можно сказать, что оно прояснено. 

Процедуры, используемые для нахождения и прояснения слов, которые человек не 
понял в процессе изучения чего-либо, называются прояснением слов. В первую очередь 
нужно усвоить точную процедуру, используемую при прояснении любого непонятого 
слова или символа, которые могут встретиться вам при чтении или изучении чего-либо. 
Эта процедура используется во всей технологии прояснения слов. 

Шаги прояснения слова 

1. Во время чтения держите под рукой словарь, чтобы можно было с его помощью 
прояснить любое непонятое слово или символ, которые вам встретятся. Можно найти 
простой, но хороший словарь, который не содержит других сложных слов в дефиници¬ 
ях тех слов, которые вам нужно будет прояснять. 

2. Когда вы встречаете слово или символ, которого не понимаете, первое, что нуж- 
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но сделать, взять словарь и быстро просмотреть дефиниции, чтобы найти ту, которая 
подходит к тому контексту, в котором использовано слово. Прочитайте дефиницию и 
составляйте предложения с данным словом в этом значении, пока у вас не сложится 
чёткий концепт значения слова (непосредственное понятие о нём). Может потребовать¬ 
ся десять или более предложений. 

3. Затем проясните все остальные дефиниции этого слова, составляя предложения с 
этим словом в каждой дефиниции, до тех пор, пока у вас не появится чёткое понимание 
каждой дефиниции. 

Если слово имеет несколько различных дефиниций, нельзя ограничиваться пони¬ 
манием этого слова только в одной дефиниции и называть его «понятым». Вы должны 
быть в состоянии понять это слово, когда позднее оно встретится вам в другом значе¬ 
нии. 

Однако не проясняйте технические или специальные дефиниции (математические, 
биологические и т. д.), или устаревшие (более не используемые), или архаичные (кото¬ 
рые были очень давно и вышли из широкого употребления), если только это слово не 
используется в одной из этих дефиниций в том контексте, в котором вы его не поняли. 
Прояснение таких дефиниций могло бы увести человека в сторону, так как ему при¬ 
шлось бы прояснять много других слов в этих дефинициях, и это бы очень сильно за¬ 
медлило его прогресс в обучении. 

4. Следующее, что нужно сделать, прояснить происхождение (объяснение того, от¬ 
куда первоначально произошло слово). Это поможет вам достичь понимания сути дан¬ 
ного слова. 

5. В большинстве словарей приводятся идиомы, содержащие данное слово. Идиомы 
- это фразы или выражения, смысл которых нельзя понять исходя из обычных значе¬ 
ний составляющих их слов. Например, «ходить на голове» - русская идиома, означаю¬ 
щая: «очень шалить, шуметь, озорничать, нарушая дозволенное (обычно о детях)». До¬ 
вольно много слов используется в составе идиом, и эти идиомы обычно приводятся в 
словаре после дефиниций самого слова. Если для слова, которое вы проясняете, в сло¬ 
варе приводятся идиомы, их тоже нужно прояснить. 

6. Проясните всю остальную информацию об этом слове: примечания о его упот¬ 
реблении, синонимы и т. д., для того чтобы понять слово полностью. (Синонимы - сло¬ 
ва, которые имеют похожие, но не одинаковые значения, например «худой» и «тон¬ 
кий»), 

7. Если в дефиниции проясняемого слова встречается непонятое слово или символ, 
его необходимо сразу же прояснить, используя ту же самую процедуру, а затем нужно 
вернуться к проясняемой дефиниции. (Условные сокращения и символы, используемые 
в словаре, обычно приводятся в его начале.) Однако если вы обнаруживаете, что трати¬ 
те массу времени на прояснение слов в самих дефинициях, то вам следует взять более 
простой словарь. Хороший словарь даст вам возможность прояснить слово без необхо¬ 
димости прояснять при этом множество других слов. 

Простые слова 

Вы сразу же можете предположить, что именно большие слова или специальные 
слова являются в наибольшей степени непонятыми. Это не так. Слова типа «и», «это», 
«где», «такой» и другие «всем известные» слова очень часто оказываются непонятыми 
при проведении прояснения слов. 

Нужен большой словарь, чтобы полностью дать дефиниции этим простым словам. 
Это ещё одна странность. Маленькие словари тоже предполагают, что «каждый знает, 
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что значит это слово». 

Почти невероятным выглядит то, что выпускник университета, пройдя через годы и 
годы изучения сложных предметов, всё ещё не знает, что означают такие слова, как 
«или», «к» или «в». Чтобы в это поверить, это надо видеть. Тем не менее, если все эти 
слова привести в порядок, то из плотной массы вопросительных знаков его образование 
превращается в ясный практичный взгляд на вещи. 

Проверка школьников в Йоханнесбурге однажды показала, что их интеллект пони¬ 
жался с каждым учебным годом! 

А разгадка оказалась просто в том, что каждый год они добавляли ещё несколько 
десятков сокрушающих непонятых слов к уже запутанному словарному запасу, и никто 
никогда не заставлял их посмотреть значение этих слов. Глупость является следствием 
непонятых слов. 

В тех областях, которые причиняют человеку больше всего неприятностей, вы об¬ 
наружите наибольшее искажение действительности, наиболее запутанные и противоре¬ 
чивые идеи и, конечно же, наибольшее количество непонятых слов. 

САМОЕ ПЕРВОЕ НЕПОНЯТОЕ СЛОВО В КАКОМ-ЛИБО ПРЕДМЕТЕ - КЛЮЧ 
К ПОСЛЕДУЮЩИМ НЕПОНЯТЫМ СЛОВАМ В ЭТОМ ПРЕДМЕТЕ. 

При изучении иностранного языка зачастую выясняется, что в основе отсутствия 
способности выучить иностранный язык лежат грамматические термины родного язы¬ 
ка, которые используются для объяснения грамматики иностранного. 

Важно, чтобы эти слова были прояснены. 

2. 2. 4. Развитие физических качеств 
человека в процессе тренировки 

Физические качества человека - сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость 
- являются важнейшей составляющей его физического потенциала и главным объектом 
внимания при тренировке. Именно эти стороны двигательных способностей человека 
наряду с совершенствованием биомеханической структуры движений или (в более рас¬ 
пространенном понятийном выражении) техники выполнения физических упражнений 
составляют в своей совокупности основной объект тренирующих воздействий. 

Попытаемся вкратце охарактеризовать особенности каждого из физических качеств 
и основные подходы, принципиальные методические установки, определяющие такти¬ 
ку управления их развитием. 

Силовые качества человека характеризуются теми величинами силы действия, ко¬ 
торые может проявить тот или иной человек в движениях. Силовые качества прямо за¬ 
висят от мышечной силы и умения проявить ее. Мышечная сила является результатом 
тяги мышц, а последняя зависит от количества вовлеченных в активную работу мы¬ 
шечных волокон и интенсивности происходящих в них химических реакций. 

В ответ на нагрузки силового характера происходят адаптивные изменения в мыш¬ 
цах, которые выражаются как в увеличении числа вовлеченных в работу активирован¬ 
ных мышечных волокон, так и в изменении интенсивности химических реакций в 
мышце. Эти изменения требуют дополнительного снабжения мышцы «строительными» 
материалами (белок) и «горючим» (кислород, гликоген). Все это мышца получает бла¬ 
годаря подключению к процессу адаптации других систем организма и прежде всего 
систем энергообеспечения. Через кровь к мышцам поступает большее количество ки¬ 
слорода, жиров, углеводов, а также ферментов, стимулирующих интенсивность про¬ 
цессов использования мышцей поставляемых ей энергетических ресурсов. 

Успешность силовой тренировки во многом зависит от того, в каких режимах будут 
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работать мышцы. Например, в уступающих движениях сила мышечных групп может на 
50 - 100 % [102] превосходить силу этих же мышечных групп в движениях преодоле¬ 
вающего характера. Поэтому сила, которая развивается мышцами при приземлении с 
высоты, значительно больше той, которую можно развить при отталкивании вверх. 
Максимальные величины силы чаще всего и проявляются в уступающих движениях, 
при этом чем быстрее происходит растягивание активных мышц, тем большую силу 
они проявляют. 

Сила тяги мышц во многом зависит от положения звеньев тела человека по отно¬ 
шению друг к другу и всего тела - к опоре. Поэтому при выборе силовых упражнений 
важно убедиться в том, что будут работать именно те мышцы, силу которых мы наме¬ 
рены развивать. От положения звеньев тела в упражнении может зависеть и эффект 
тренировочной нагрузки. В специальных исследованиях Л. М. Райцина [102] установ¬ 
лено, что тренировка силы при растянутом положении активных мышечных групп вы¬ 
зывает небольшой эффект для этих мышечных групп, но способствует в значительной 
мере приросту силы в других, нетренируемых положениях тела. В то же время если ак¬ 
тивная тяга мышц имеет место при их небольшом укорочении, силовые показатели в 
этом движении растут быстрее. 

Зная изложенные особенности проявления и тренировки силовых качеств, можно 
целенаправленно подбирать нужные и полезные упражнения и успешно тренировать 
силовые качества человека. 

Рассмотрим теперь особенности тренировки скоростных качеств (быстроты). Эти 
качества характеризуют способность человека быстро совершать двигательные дейст¬ 
вия в пределах определенного отрезка пространства или момента времени. 

Скоростные качества могут проявляться в виде быстроты одиночного движения, 
выполнения отдельных фаз движений, частоты движений, быстроты реакции и т. и. В 
практике чаще всего приходится встречаться с комплексным проявлением разновидно¬ 
стей скоростных способностей в целостных движениях. 

Быстрота движений зависит в первую очередь от скорости мышечного сокращения, 
на которое значительное влияние оказывает характер силового компонента выпол¬ 
няемого движения. Уже давно была показана на изолированной мышце, а впоследствии 
подтверждена и на целостном движении определенная зависимость скорости и силы в 
движениях. Суть ее сводится к тому, что чем выше скорость, тем меньше проявленная 
сила, и наоборот. Поэтому важно подбирать снаряды для тренировки быстроты таким 
образом, чтобы масса снарядов не препятствовала занимающемуся совершать быстрые 
движения. 

Для развития быстроты лучше всего применять упражнения, в которых движения 
могут быть выполнены с большой скоростью. Время выполнения скоростного упраж¬ 
нения для ребенка не должно превышать 5 - 6 с, а для взрослого - 10 - 15 с. 

Упражнения скоростного характера должны быть хорошо освоены, движения в них 
нужно довести до автоматизма, чтобы занимающийся не концентрировал внимания на 
преодолении сложностей построения движений. 

Основное правило тренировки на быстроту заключается в обязательном выполне¬ 
нии упражнений со скоростью, близкой к максимальной. Поэтому упражнения на бы¬ 
строту чаще всего состоят из серии повторений максимальных по скорости движений. 
Это же правило обусловливает необходимость почти полного восстановления в паузе 
отдыха между упражнениями. Пауза должна быть достаточной для того, чтобы ско¬ 
рость движений заметно не снижалась от повторения к повторению. Важно варьиро¬ 
вать формы скоростных движений в упражнениях на быстроту, так как одни и те же 
движения, часто повторяемые в смежных занятиях, быстро стабилизируют трениро- 
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вочный эффект. 

Быстрота, особенно в первые годы жизни человека, лучше всего будет развиваться 
на основе игровой стимуляции быстрых движений, но по мере его взросления все 
большее место в развитии этого качества будут занимать классические формулы тре¬ 
нировки - повторные нагрузки скоростного характера. Если разные люди будут выпол¬ 
нять одно и то же двигательное задание, то признаки утомления появятся у них спустя 
разные промежутки времени. Это обусловлено различным уровнем выносливости лю¬ 
дей. Под выносливостью понимают способность человека противостоять утомлению. 
Утомлением называется временное снижение работоспособности, вызванное активной 
деятельно стью. 

Утомление, возникающее при физической работе, проходит две фазы: 

1) компенсированного утомления и 2) декомпенсированного утомления. 

В фазе компенсированного утомления человек способен сохранять интенсивность 
выполняемых движений на прежнем уровне, несмотря на ощущение усталости и другие 
возрастающие затруднения. 

В фазе декомпенсированного утомления человек, несмотря на все старания, не в 
состоянии сохранить нужную интенсивность выполнения задания. 

Утомление проявляется как в субъективных ощущениях, так и в объективных из¬ 
менениях деятельности, физиологических и биомеханических сдвигах в организме. У 
более выносливых людей как первая, так и вторая фаза утомления наступают позже. 
Мерой выносливости считается время, в течение которого человек способен поддер¬ 
живать заданную интенсивность движений. 

Тренировка на выносливость предполагает последовательное выполнение непре¬ 
рывных, повторных, переменных или интервальных физических нагрузок с заданной 
интенсивно стью. 

Гибкостью называется способность человека выполнять движения с большой ам¬ 
плитудой. Гибкость может быть активной и пассивной. Активная гибкость оценивается 
величиной амплитуды движения, достигаемой за счет активности мышечных групп, 
обеспечивающих движение в данном суставе (например, амплитуда подъема прямой 
ноги махом вверх из положения стоя). Пассивная гибкость определяется величиной 
наибольшей амплитуды, достигаемой за счет действия внешних сил. Показатели пас¬ 
сивной гибкости, как правило, больше показателей активной. Гибкость у детей разви¬ 
вается с помощью специальных упражнений на растягивание мышц и связок. К их чис¬ 
лу относятся всевозможные движения, обеспечивающие растягивание мышц и связок с 
помощью родителей и собственными усилиями. Большое значение для хорошей «про¬ 
работки» мышечно-связочного аппарата имеют изменение направления и амплитуды 
движений и варьирование деталей исходного положения. 

Упражнения на гибкость должны занимать большое место в физической трениров¬ 
ке детей, так как именно в детском возрасте гибкость развивается наиболее успешно. 

Важную роль в гармоничном формировании моторики человека имеет развитие 
ловкости. Ведь именно ловкость, т.е. двигательные действия человека на высшем уров¬ 
не действия Б [40] обеспечивают ему выполнение удивительных по красоте и совер¬ 
шенству движений. Однако формированию ловкости, на наш взгляд, далеко не во всех 
направлениях двигательной производственной, развлекательной, оздоровительной или 
спортивной деятельности уделяется должное внимание. Вероятно, это обусловлено 
тем, что формирование ловкости требует не только прекрасного материального и кад¬ 
рового обеспечения, но и тем, что не уделяется должного внимания совершенствова¬ 
нию точности двигательных действий на предыдущем уровне пространства С, без ко¬ 
торой на уровне действия Б просто не хватает необходимого фонового обеспечения и 
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качественное формирование требуемой ловкости в тех или иных проявлениях просто 
невозможно обеспечить по причине отсутствия необходимых автоматизмов и коррек¬ 
ций в коре головного мозга [40]. Особенно это заметно сегодня, например в отечест¬ 
венном футболе. Особое внимание на уровне С должно быть уделено синтезированию 
пространственного поля. Это, во-первых, восприятие внешнего пространства, во- 
вторых, владение этим внешним пространством, т.е. безусловное попадание в любую 
точку этого внешнего пространства. При этом необходимо отчетливо представлять, 
что это внешнее пространство обширно, несдвигаемо и однородно. Одновременно мы 
должны отчетливо воспринимать размеры, расстояния, формы предметов, а также углы 
и направления внимания или действия. Типичные движения этого уровня - целевые 
переместительные движения, имеющие начало и конец. Более того, им присуща мет¬ 
кость и точность. 

Особое значение, на наш взгляд, на этом уровне для обеспечения фундамента лов¬ 
кости имеют из шести групп движений этого уровня [40] движения третьей и пятой 
групп. Это точные целенаправленные движения тех или иных органов в пространстве 
и баллистические и ударные движения. А поскольку движения нуждаются в навыке и 
фонах, то суть этих движений в «...тонко слаженных синергиях ...» предыдущих уров¬ 
ней [40]. Следовательно, обеспечение ловкости - это, в первую очередь, специаль¬ 
ная подготовительная работа по формированию точности переместительных движений 
на уровне С. 


2. 2. 5. Развитие и совершенствование 
движений в процессе тренировки 

Важной особенностью движений человека является их биологическая природа. Ра¬ 
бота мышц и управление движениями осуществляются под контролем центральной 
нервной системы и обеспечиваются физической активностью других систем организма. 
Все они находятся в сложном взаимодействии друг с другом [26,40]. 

Многие взаимосвязанные движения через двигательные действия формируют дви¬ 
гательную активность человека. Она существенно отличается от двигательной активно¬ 
сти животных прежде всего потому, что осуществляется при участии самой высокоор¬ 
ганизованной материи человеческого мозга. Благодаря этому имеется возможность 
сознательно контролировать и целенаправленно совершенствовать движения, доводя 
их до высших ступеней мастерства и рациональной организованности. 

Аппарат движений человека - одно из самых сложных, интересных и еще не поня¬ 
тых до конца созданий природы, Достаточно сказать, что ни одной из созданных чело¬ 
веком машин не удалось даже приблизиться по КПД к аппарату движений человека. 

В общих чертах аппарат движений можно охарактеризовать как управляемую мно¬ 
гозвеньевую систему рычагов и движителей. Система рычагов - это не что иное, как 
скелет человека. Костные рычаги - звенья тела, подвижно сочлененные посредством 
суставов. Движители - это мышцы человека. Скелет человека насчитывает около 200 
костей. Концы большинства костей, покрытые гладким хрящом, являются частью сус¬ 
тава. Стенки суставов образованы мягкой суставной сумкой, которая выделяет жид¬ 
кость, снижающую трение в суставе. Крепость, надежность суставов обеспечивается не 
только их стенками, но также и связками, укрепляющими суставы, как растяжками, со 
всех сторон. 

Формы суставов чрезвычайно разнообразны. Этим обеспечиваются, с одной сторо¬ 
ны, многообразие форм движений в суставах - сгибательных, разгибательных, отводя¬ 
щих, приводящих, вращательных, а с другой - определенные ограничения в движениях, 
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создающие необходимую жесткость в отдельных звеньях. 

Кости постоянно испытывают нагрузки, принимая на себя массу тела, мышечные 
тяги. В двигательном аппарате человека кости выступают в роли рычагов, с помощью 
которых мышечные напряжения преобразуются в сложные перемещения звеньев тела 
человека, что во взаимодействии с внешними силами обеспечивает также и перемеще¬ 
ние самого тела. Кстати, связки и суставы ребенка не так прочны, как у взрослого чело¬ 
века, поэтому нужно соблюдать особую осторожность в выборе режимов нагрузок на 
них. Разумно организованная физическая подготовка укрепит аппарат движений ребен¬ 
ка, ошибки же в выборе таких режимов могут привести к травмам или нежелательным 
отклонениям от нормального развития. Не меньшую осторожность в отношении нагру¬ 
зок на кости и суставы нужно соблюдать и пожилым людям. 

В теле человека насчитывают более 600 мышц. Нетрудно себе представить, какое 
огромное количество элементарных и сверхсложных движений может быть выполнено 
с помощью этих чутких, экономичных и мощных двигателей. Мышцы расположены 
относительно суставов таким образом, что при любом виде движений всегда имеется 
возможность регулировать ускорение, скорость и направление движения, ускорять или 
тормозить звено, останавливать его и перемещать в обратном направлении. А если к 
этому добавить множество сочетаний действий совокупностей мышц и разнообразие 
их расположения относительно суставов, их возможности для осуществления движе¬ 
ний представятся поистине безграничными. В основе рабочего эффекта разных типов 
мышц лежат одни и те же химические, физические и физиологические механизмы. 
Мышца состоит из большого числа активных элементов - волокон. Мышечные волокна 
устроены таким образом, что под влиянием импульсов, поступающих к мышце от 
нервной системы, в них происходят химические реакции, вызывающие активность рас¬ 
положенных в волокнах сократительных элементов. Вследствие этого происходит из¬ 
менение длины мышечных волокон, которое приводит к натяжению всей мышцы. Ак¬ 
тивно работающая мышца создает тягу в местах своего прикрепления к костям и бла¬ 
годаря этому может перемещать кости относительно осей суставов или через них пере¬ 
давать усилие на другие предметы. Мышца может выполнять динамическую и статиче¬ 
скую работу [89]. 

При статической работе мышцы сохраняют свою длину и напряжение. В этом слу¬ 
чае звенья тела занимают в течение всего времени напряжения мышц одно и то же про¬ 
странственное положение, то есть не перемещаются. 

При динамической работе мышца может укорачиваться и удлиняться, или, как при¬ 
нято говорить, работать в преодолевающем или уступающем режиме. Оба этих режима 
можно наглядно представить себе и почувствовать, если спрыгнуть с возвышения на 
пол, а затем, оттолкнувшись ногами, отпрыгнуть от пола вверх. Амортизационное сги¬ 
бание ног в голеностопном, коленном и тазобедренном суставах в первой фазе движе¬ 
ния будет осуществляться благодаря работе мышц конечностей в уступающем режиме. 
Движения звеньев будут притормаживаться тягами мышц. Мышцы будут удлиняться, а 
сила их тяги увеличиваться. Другую картину мы будем наблюдать в следующей фазе 
этого упражнения. Распрямление ног во всех суставах при отталкивании будет обу¬ 
словливаться активным укорочением мышц ног. При этом натяжение мышц весьма 
значительное в начале движения будет постепенно уменьшаться до тех пор, пока мыш¬ 
ца полностью не «включится». Движение тела теперь будет продолжаться по инерции. 

Уступающим режимом работы мышц сопровождаются все движения, связанные с 
остановкой, амортизацией, замедлением движений звена, группы звеньев или тела в 
целом. Преодолевающий режим обусловливает ускорение звена или звеньев тела. 
Практически во всех движениях так или иначе присутствуют оба режима мышечной 
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активности. 

Однако при выборе физических упражнений в целях тренировки всегда необходим 
анализ работы мышц в плане режимов их работы. Это поможет правильно обозначить 
силовые акценты движений в зависимости от целей тренировки и задач конкретного 
занятия. 

Главной анатомо-физиологической единицей мышцы является мы - красные и бе¬ 
лые, или, как их иногда называют, медленные и быстрые. Существенное различие меж¬ 
ду этими типами волокон заключается прежде всего в принципиальной разнице хими¬ 
ческого обеспечения их активности. Производство натяжения волокон медленного типа 
энергетически обеспечивается кислородом вдыхаемого воздуха, поступающим в мыш¬ 
цы через кровь (аэробный режим). Механическая активность волокон быстрого типа 
обеспечивается энергией за счет использования содержащегося в мышцах гликогена 
(анаэробный режим). 

Разные виды и режимы движений обеспечиваются активностью разных типов мы¬ 
шечных волокон. Например, спринтерская скорость, быстрые движения в метаниях, 
удар боксера и т. и. обеспечиваются активностью быстрых мышечных волокон. А в уп¬ 
ражнениях, связанных с проявлением выносливости, ведущая роль принадлежит актив¬ 
ности мышечных волокон медленного типа. 

В реальных движениях мышцы человека функционируют всегда группами. При 
этом происходят сложные взаимодействия как между группами, так и внутри них. 

Мышцы, входящие в состав групп, функционирующих совместно, называют синер¬ 
гистами, а мышцы противоположного действия - антагонистами. В зависимости от ви¬ 
да движений мышцы могут выступать в роли сгибателей и разгибателей. Мышцы- 
сгибатели являются антагонистами по отношению к разгибателям. 

Механической причиной движения звеньев тела в целом там прикрепления мышц. 
Эффект силы мышечной тяги зависит от механических, анатомических и физиологиче¬ 
ских условий. 

Главным механическим условием является нагрузка, которая растягивает мышцу 
при уступающем режиме ее активности и против которой мышца выполняет преодоле¬ 
вающую работу. 

Анатомические условия мышечной активности определяются местом прикрепления 
мышц и их расположением в период движения. Эти же условия определяют и величи¬ 
ны упругой деформации мышц, которая обеспечивает получение дополнительных сил 
при движениях. 

Физиологические условия мышечной активности сводятся к возбуждению мышц и 
их утомлению. Степень возбуждения мышцы определяет силу ее тяги. Утомленная 
мышца снижает силовые показатели. Величина силы тяги мышцы связана с быстротой 
сокращения ее продольной длины. 

Важным физиологическим свойством мышцы является увеличение силы и скорости 
развития ее тяги в том случае, если мышца была предварительно растянута из напря¬ 
женного состояния (по И. М. Сеченову). Использование этого свойства является не¬ 
пременным условием высокоэффективной мышечной деятельности во многих физиче¬ 
ских упражнениях, особенно в тех, результативность которых определяется достигну¬ 
тыми значениями быстроты движений и силы мышечной тяги. 

Движения человека - результат взаимодействия внешних и внутренних сил. Внеш¬ 
ние силы являются следствием действия внешних для человека тел (опора, различные 
предметы, спортивные снаряды, другие люди, среда и т. и.). Только благодаря контакту 
с ними возможно перемещение в пространстве и осуществление перемещающих дви¬ 
жений. 
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Внутренние силы возникают при взаимодействии звеньев тела человека или сово¬ 
купностей таких звеньев. Сами по себе внутренние силы не в состоянии изменить дви¬ 
жение всего тела, придать ему ускорение. Но через управление внутренними силами, 
тягами мышц человек целенаправленно влияет на внешние силы, изменяя их величину 
и направление их действия. 

Важнейшей из сил, способствующих перемещению тела человека в пространстве, 
является сила реакции опоры. Реакция опоры равна силе действия тела на опору и на¬ 
правлена в противоположную сторону. Контакт человека с опорой обусловлен наличи¬ 
ем силы трения. Результатом активного взаимодействия внутренних (мышечных) и 
внешних сил является приобретенное телом ускорение и возникновение новой катего¬ 
рии сил - сил инерции, которые называют еще реактивными силами, поскольку они яв¬ 
ляются следствием механических реакций звеньев тела человека в процессе их взаимо¬ 
действия с опорой и между собой. 

Сложная и тонкая игра реактивных сил - одно из самых интересных явлений в дви¬ 
гательной активности человека. Сознательно ускоряя и замедляя движения звеньев в 
рабочих фазах, можно добиться исключительно высокой эффективности, экономично¬ 
сти, «легкости» движений. И наоборот, неумение использовать реактивные силы при¬ 
водит к ненужным перенапряжениям, несообразным затратам энергии на работу по ис¬ 
правлению ошибок в построении движений. 

Рассмотренные нами в общих чертах строение аппарата движений и особенности 
его функционирования позволяют оценить необычайную их сложность, заключающую¬ 
ся прежде всего в огромном числе тесно взаимосвязанных элементов и необходимости 
в каждом движении найти оптимум их взаимодействия. Вместе с тем многозвенность и 
многофункциональность аппарата движений обусловливают большие возможности его 
совершенствования путем поиска и находок все новых и новых путей формирования 
высокоэффективных, экономичных, тонко организованных движений. Движения чело¬ 
века всегда состоят из отдельных фаз, связанных между собой. Это зависит прежде все¬ 
го от строения аппарата движений как системы, состоящей из большого числа звеньев. 
Действительно, чтобы выполнить даже простое движение, необходимо осуществить 
целую цепочку элементарных актов, взаимосвязанных между собой. Например, чтобы 
совершить вертикальный прыжок вверх с места, нужно присесть, согнув ноги в коле¬ 
нях, затем включить мышцы, разгибающие ноги в коленных суставах, с силой распря¬ 
мить их, добавить к этому толчковое движение стопой. Все рассмотренные детали 
движений тесно связаны между собой. Мы видим здесь целостное движение, в котором 
в определенной последовательности организована активность отдельных его элемен¬ 
тов. Каждый из элементов движений выполняется в пространстве и во времени, поэто¬ 
му он имеет свои временные и пространственные характеристики. Движение может 
быть выполнено быстро и медленно, по широкой амплитуде или на небольшом участке 
пространства, с ускорением или замедлением. 

Каждая элементарная деталь движения вносит свою лепту в эту «игру» сил, кото¬ 
рая происходит при выполнении целостного движения. Усилия мышц, передаваясь от 
одного звена к другому, перемещают их относительно друг друга, обеспечивают взаи¬ 
модействие с внешними силами и в конечном счете обусловливают эффект движений. 
Дробные элементы движений обычно называют фазами. Объединения отдельных фаз 
составляют периоды и циклы движений, например: цикл двойного шага (правой и ле¬ 
вой ногой), период опоры, фаза амортизации при опоре в беге. 

Такое деление движений на отдельные дробные элементы, включенные в целое, но 
имеющие определенную функциональную самостоятельность, играет важную роль в 
анализе движений. Последний всегда бывает необходим при выборе средств и приемов 


140 



обучения движению, правильном подборе упражнений, способствующих целенаправ¬ 
ленной тренировке нужной для данного упражнения активности мышечных групп в 
определенных условиях, тесно связанных с характером выполнения данного элемента в 
целостном движении. 

2. 2. 6. Принципы организации спортивной тренировки 

При осуществлении физической тренировки, по мнению В. К. Бальсевича [26], не¬ 
обходимо руководствоваться следующими основополагающими принципами. 

Принцип сознательности и активности при физической подготовке реализуется в 
разных формах. В младшем возрасте он проявляется в систематических усилиях роди¬ 
телей по воспитанию у ребенка интереса к физическим упражнениям. Воспитание ин¬ 
тереса и связанное с ним формирование мотиваций, организация условий для возник¬ 
новения у ребенка устойчивых стремлений к физическим упражнениям - одна из ос¬ 
новных задач физического воспитания в семье. 

В дальнейшем этот принцип организует деятельность родителей в направлении 
воспитания у ребенка умения анализировать движения, оценивать свои ощущения, 
контролировать свое состояние. Все большее место в занятиях будут занимать задания, 
требующие инициативности, самостоятельности и творческого подхода к выполнению 
физических упражнений и тренировке. 

При самостоятельных занятиях физическими упражнениями этот принцип реализу¬ 
ется в систематическом сознательном и активном освоении теоретических и методиче¬ 
ских основ физической тренировки, основ медико-биологических знаний, в постоянном 
самоконтроле и оперативной коррекции характера нагрузок в связи с изменением физи¬ 
ческого состояния. 

Принцип систематичности обязывает обеспечить относительную непрерывность 
процесса физической подготовки. Необходимость относительной непрерывности тре¬ 
нировочных воздействий обусловлена как известными нам закономерностями процесса 
адаптации к физическим нагрузкам, так и чисто дидактическими соображениями, свя¬ 
занными с необходимостью повторения упражнений для «заучивания». Для реализации 
этого принципа считается достаточным проведение 2-3 занятий в неделю, не считая 
зарядки и других дополнительных форм [168]. Для детей младшего возраста более при¬ 
емлемо частое повторение коротких по времени занятий в разных формах. Можно про¬ 
водить даже несколько таких занятий в день. 

Принцип систематичности обусловливает также определенную последовательность 
занятий и взаимосвязь между ними. Поэтому в детском возрасте в строгой последова¬ 
тельности меняются акценты в развитии физических качеств - от преимущественного 
развития координационных способностей через быстроту и силу к выносливости. Это в 
целом справедливо и для последовательности характера нагрузок в отдельном занятии 
и в недельном цикле. 

Принцип постепенности организует деятельность человека при подборе упражне¬ 
ний для освоения сначала простых, потом более сложных при увеличении объемов и 
интенсивности нагрузок, усложнении заданий и выборе формы повышения нагрузок. 
Постепенность обязательного при физической тренировке повышения нагрузок - важ¬ 
ный фактор их регулирования, оптимальный путь к освоению эффективных для про¬ 
цесса адаптации нагрузок. 

Принцип доступности определяет важнейший элемент педагогической стратегии 
при физической подготовке человека. Прежде всего, он «работает» при формировании 
системы последовательных целей и вытекающих из них конкретных заданий, устано- 
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вок и ориентиров. Физически активный человек должен постоянно убеждаться в том, 
что то, что сегодня непосильно, завтра при условии выполнения посильных нагрузок 
будет вполне доступно. Постановка реальных, но достаточно сложных задач, требую¬ 
щих усилий для решения, - важнейшее условие успешности физической подготовки. 

Принцип наглядности должен побуждать родителей всемерно использовать изна¬ 
чальную предрасположенность ребенка к чувственному восприятию окружающего ми¬ 
ра. Опираясь на обостренную чувствительность (зрительную, слуховую, вестибуляр¬ 
ную, кожную) ребенка, можно успешно формировать у него образы движений, ритми¬ 
ческий рисунок, их пространственную, силовую и временную схему. 

При физической тренировке взрослого человека этот принцип реализуется в посто¬ 
янном привлечении к процессу освоения новых движений кинограмм, рисунков, раз¬ 
личного рода иллюстраций, имеющихся в доступных публикациях массовой спортив¬ 
ной литературы, плакатах, буклетах и т. и. 

Средства наглядности, используемые при физической подготовке, должны быть 
разнообразными и стимулировать повышение интереса к занятиям физическими уп¬ 
ражнениями, к освоению новых высот физического совершенства. 

Использование изложенных принципов при физической подготовке - обязательное 
условие ее успешности. Она будет тем более действенной, чем в большей степени бу¬ 
дет осуществлено комплексное использование этих принципов и чем больше они будут 
согласованы с биологическими закономерностями развития физической активности че¬ 
ловека. 

Хотя физическая тренировка может быть организована в разных формах, наиболее 
универсальной и эффективной следует считать форму тренировочного занятия [168]. 
При этом тренировка не всегда может быть похожа на традиционный урок, но основ¬ 
ные компоненты структуры урока, его основополагающая идея всегда присутствуют 
при любой форме тренировки. Суть этой структуры определяется обязательностью 
подготовительной, основной и заключительной частей занятия. Например, если формой 
тренировки является игра, в подготовительной части занятия проводят разминку и ор¬ 
ганизацию игры, в основной - собственно игру и в заключительной - плавный выход из 
режима интенсивной двигательной активности. 

Главное место в подготовительной части занятия занимает разминка, то есть функ¬ 
циональная подготовка организма к основной физической нагрузке. Цель разминки - 
обеспечить постепенное врабатывание организма, подготовку его функциональных 
систем к работе в более интенсивном режиме, чем в обычных условиях. Вовлекая в 
предварительную работу большинство мышечных групп, в период разминки особенно 
тщательно следует подготовить те из них, которые будут в наибольшей степени загру¬ 
жаться в основной части занятия. В разминку входит спокойная и умеренная ходьба, 
легкий бег, бег со сменой направлений и положений тела, гимнастические упражнения 
преимущественно на растягивание мышц и связок, упражнения с легкими снарядами, 
предметами и со вспомогательным оборудованием. 

При этом полезно вовлечь в работу все мышечные группы и предварительно «про¬ 
играть» ведущие координационные связки тех упражнений, которые будут использова¬ 
ны в основной части занятия, особенно в ее начале. Продолжительность разминки у де¬ 
тей может составлять до 10-15 мин, у взрослых — до 20 - 25 мин. 

Основная часть занятия посвящается тренировке или освоению новых движений. 

Если в основной части занятия предстоит тренировочная нагрузка разного характе¬ 
ра, то лучше строить ее в такой последовательности: сначала упражнения, требующие 
проявления координационных способностей, потом - тренировка физических качеств. 
При этом упражнения, направленные на развитие физических качеств, распределяются 
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следующим образом: упражнения на быстроту, силу, скоростно-силовые, на выносли¬ 
вость. 

Основная часть занятия длится от 20 - 25 мин у детей 3-5 лет до 50 - 70 мин у 
взрослых. 

В заключительной части занятия нужно привести организм в обычное состояние, 
постепенно снизив его функциональную активность. Обязательным условием заключи¬ 
тельной части является так называемая заминка, которая включает в себя легкий бег 
трусцой (2-5 мин) и спокойную ходьбу, во время которой выполняют дыхательные уп¬ 
ражнения и упражнения на расслабление. Продолжительность этой части - 7 - 10 мин. 

Сколько нужно тренироваться? При регулярной и систематической физической ак¬ 
тивности вполне достаточно 2-3 занятий в неделю и еще одного дня активного отдыха 
(труд в саду, прогулки по лесу, парку, рыбалка, охота и т. п.). Характер нагрузки в те¬ 
чение недели лучше всего распределять таким образом: первый день - средняя на¬ 
грузка, второй - максимальная, третий - средняя или невысокая. 

Занятия лучше всего проводить на воздухе (в парке, на берегу озера или реки, в ле¬ 
су). 


2. 2. 7. Самоконтроль при занятиях 
физическими упражнениями 

Физические нагрузки разнообразного характера оказывают значительное влияние 
на организм человека, существенно изменяя состояние практически всех его систем. 
Каждый человек представляет собой неповторимую индивидуальность. Поэтому, не¬ 
смотря на общий характер правил тренировки и моторного совершенствования, для 
каждого человека режимы двигательных нагрузок и ответные реакции организма на 
них будут сугубо индивидуальны. В этой связи важную роль приобретает самокон¬ 
троль за состоянием организма человека и его реакциями на физические нагрузки. Та¬ 
кой контроль необходим не только людям, самостоятельно занимающимся физически¬ 
ми упражнениями, но и тем, кто занимается в спортивной секции, спортивной школе, 
клубе, группе здоровья и т. и. [25]. 

Существуют субъективные и объективные методы самоконтроля. Субъективными 
методами принято считать самонаблюдение и оценку общего самочувствия, аппетита, 
сна, физической и умственной работоспособности, настроения, адекватности реакций 
на бытовые и производственные ситуации, а также общую оценку состояния опорно¬ 
двигательного аппарата и мышечной системы в целом. 

Признаками того, что физическая нагрузка была достаточной и не избыточной, яв¬ 
ляются: бодрое самочувствие, хорошее настроение, ясная погода, высокая работоспо¬ 
собность как умственная, так и физическая, легкость во всем теле, упругость походки, 
хороший сон и аппетит, ровное отношение к окружающим. 

Если же наблюдается состояние дискомфорта, раздражительность, вялость, сонли¬ 
вость или бессонница, если занятия физическими упражнениями становятся в тягость, 
ухудшается настроение, появляется боль в мышцах и суставах, головная боль и другие 
отрицательные явления, нужно совсем прекратить занятия или существенно снизить 
нагрузки. 

Наиболее доступными объективными методами самоконтроля являются: наблюде¬ 
ния за частотой сердечный сокращений (ЧСС), выполнение ортостатической пробы, 
измерение артериального давления, жизненной емкости легких (ЖЕЛ), измерение роста 
и массы тела, показателей физических качеств - силы, быстроты, выносливости, гибко¬ 
сти. 


143 



По частоте сердечных сокращений судят о состоянии сердечно-сосудистой системы 
и реакции организма на физическую нагрузку. Для определения пульса пальцы руки 
прикладывают к поверхности запястья над лучевой артерией, к виску над височной ар¬ 
терией, к шее над сонной артерией или к груди в области сердца. Лучше всего подсчи¬ 
тывать пульс за 10 с с помощью секундомера или часов с секундной стрелкой и умно¬ 
жать полученное число на 6. У здорового человека при адекватных физических нагруз¬ 
ках пульс приходит в норму спустя 5-10 мин после нагрузки. Если этот показатель 
превышает 10 мин, то нагрузку следует считать чрезмерной, а состояние - неудовле¬ 
творительным. 

Важным показателем является ритм работы сердца. Чтобы проверить ритмичность 
сердечных сокращений, следует подсчитать пульс за каждые 10 с в течение 1 мин. Если 
этот показатель не будет отличаться в каждом подсчете более чем на один удар, пульс 
можно считать ритмичным, если же различия будут составлять 2-3 удара, то работу 
сердца следует считать аритмичной. 

Суть ортостатической пробы заключается в изменении разницы ЧСС в положении 
лежа и стоя. Проводится проба таким образом. Нужно лечь на кушетку или диван и 
спокойно полежать 5 мин. На исходе 5-й минуты подсчитать ЧСС. Затем встать и вновь 
подсчитать ЧСС. Нормой считается учащение пульса на 10-12 в 1 мин. Если пульс 
учащается не более чем на 18 в 1 мищ - состояние сердечно-сосудистой системы счи¬ 
тается удовлетворительным, если более чем на 20 - неудовлетворительным. 

О состоянии здоровья и характере реакций организма на физическую нагрузку 
можно судить также по показателям артериального давления. Максимальное, или сис¬ 
толическое, давление при физической нагрузке вначале повышается, а после ее пре¬ 
кращения может снизиться даже до уровня ниже исходного. Минимальное, или диасто¬ 
лическое, давление не изменяется при небольшой или умеренной нагрузке, а при зна¬ 
чительной нагрузке может повыситься на 0, 7 - 1, 3 кПа. 

О функционировании сердечно-сосудистой системы можно судить по индексу Кер- 
до, который рассчитывается по формуле 

И К = Д / П, 

где Д - диастолическое давлении;, П - пульс в 1 мин. В норме этот показатель равен 
единице, а при нарушениях нервной регуляции сердечно-сосудистой системы его зна¬ 
чения оказываются больше или меньше единицы. 

Можно использовать также коэффициент экономизации кровообращения (КЭК), 
который указывает на выброс сердцем крови за 1 мин и подсчитывается по формуле 

КЭК=(С-Д) х П, 

где С-систолическое давление; Д-диастолическое; П - пульс в 1 мин. 

В норме показатель КЭК равен 2600, увеличение КЭК свидетельствует о напря¬ 
женности в работе сердечно-сосудистой системы. 

Одним из показателей состояния функции дыхания является ЖЕЛ - объем воздуха 
в литрах при максимальном выходе после максимального вдоха. Определяется этот по¬ 
казатель с помощью спирометра. В норме он составляет 3,5-5 у мужчин и 2,5-4 у жен¬ 
щин. Оценивать этот показатель с учетом возраста, пола и размеров тела лучше всего 
по номограмме И. В. Аулика. 

Существуют и другие способы оценки состояния функции дыхания. 

Проба Штанге: сделать вдох, затем глубокий выдох, снова вдох, задержать дыха¬ 
ние, зажав снос пальцами, зафиксировать по секундомеру или секундной стрелке время 
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задержки дыхания. 

Проба Генча: сделать вдох, выдох и задержать дыхание. 

Изменение состояния функции дыхания отразится на времени задержки. В обеих 
пробах показатель 60 с и дольше можно считать хорошим. Наблюдение за динамикой 
этого показателя поможет лучше оценить эффект тренировочных нагрузок. 

Важно контролировать массу тела. Распространено мнение, что нормальную массу 
можно подсчитать по формуле рост - 100 см. Однако эта формула справедлива только 
для людей, имеющих рост не выше 165 см. При росте от 166 до 175 см для расчета 
нормальной массы тела нужно из показателя длины тела вычесть 105 см, при росте 176 
см и выше - ПО см. Можно воспользоваться также индексом Кетле, который рассчи¬ 
тывается делением массы тела в граммах на рост в сантиметрах. В норме у мужчин он 
равен 350 - 400, у женщин - 325 - 375. 

Физические качества в процессе многолетней физической тренировки будут изме¬ 
няться. Эффект физической тренировки можно оценивать путем тестирования. Очень 
важно умело пользоваться тестами и для определения эффекта специализированной, 
узконаправленной тренировки. Например, после серии силовых тренировочных заня¬ 
тий полезно измерить свои силовые показатели, после занятий, направленных на улуч¬ 
шение подвижности в суставах, определить гибкость, на развитие скоростных способ¬ 
ностей - быстроту и т. и. Важно знать, что эффект узконаправленной физической тре¬ 
нировки должен ясно обозначиться после 6-8 занятий. 

Силовые показатели можно измерять с помощью кистевого и станового динамо¬ 
метров, а также замеряя результаты различных силовых упражнений, таких, например, 
как жим штанги лежа, подтягивание на перекладине, упражнения в висе. Скоростно¬ 
силовые (мощность) возможности - с помощью прыжков вверх с места или в длину с 
места, метания предметов из разных положений и т. и. В норме величина силы кисти у 
мужчин равна 70-75 % от массы тела, у женщин - 50 - 60%. Уровень развития быстро¬ 
ты движений можно измерить с помощью теппинг-теста (максимальная частота движе¬ 
ний кисти) следующим образом: взять чистый лист бумаги, положить его на стол, кисть 
с карандашом или авторучкой поместить на нижнюю половину листа, прижав его к 
столу запястьем, положить перед собой включенный секундомер или часы с секундной 
стрелкой и в течение 10 с с максимальной частотой ставить точки на бумаге, не отры¬ 
вая запястья от листа, затем подсчитать количество точек. Хорошим показателем сле¬ 
дует считать 75 точек за 10 с. 

Быстроту реакции измеряют таким способом. Один из занимающихся или инструк¬ 
тор стоит перед обследуемым и держит линейку за верхний конец на весу. Обследуе¬ 
мый располагает большой и указательный пальцы (расстояния между ними - 5 см) под 
нулевой отметкой линейки. Инструктор отпускает линейку. Начало падения служит 
сигналом для обследуемого, который старается как можно быстрее схватить ее пальца¬ 
ми. Время реакции определяется тем расстоянием, которое успеет пролететь падающая 
линейка. Руку обследуемого нужно фиксировать, прижав запястье к столу или какому- 
либо другому упору. 

Не сложно измерить и такое качество, как гибкость. Нужно прикрепить к табурету 
или стулу лист картона размером 40X10 см с нанесенной на нем разметкой от 0 посере¬ 
дине до 20 - вверх и 20 - вниз таким образом, чтобы нулевая отметка находилась на 
уровне сиденья. Обследуемый встает на табурет и выполняет наклон вперед, не сгибая 
прямых ног в коленях, соединив кисти вместе. Фиксируются максимальные значения 
наклона по делениям. Отрицательные показатели (если обследуемый не дотянулся до 
0) говорят о недостаточной гибкости. Конечно, более полную оценку двигательных 
качеств могут дать специальные нормативы, учитывающие как оперативное состояние 
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их в регионе, так и возрастные и тренировочные аспекты двигательной деятельности. 

2. 3. Противоречия и перспективы спортивного совершенствования 

В тренировке спортсменов различных специализаций разных стран мира в послед¬ 
ние 50 лет наблюдается усиленное внимание к развитию в первую очередь специаль¬ 
ных так называемых скоростно-силовых качеств применительно к специфическим тре¬ 
бованиям избранного вида спорта. Наблюдается тенденция применять специальные уп¬ 
ражнения в большом объёме с высокой интенсивностью не только в подготовительном, 
но и в соревновательном периодах тренировки (Л. П. Матвеев, 1956; В. А. Барановский, 
1968). 

Выяснено, что для каждого вида спорта характерна своя топография развития мы¬ 
шечной системы (Туманян Г. С., 1971). Специфично и проявление усилий. 

К сожалению, тренировочный процесс до настоящего времени во многих случаях 
еще весьма далек от научно обоснованного и скорее может рассматриваться как некий 
ритуал, построенный без учета возможных противоречий двигательного совершенство¬ 
вания, на основе лишь общепринятых взглядов. Один из пионеров спортивного совер¬ 
шенствования И.П.Ратов считал, что только через поиск противоречий в установив¬ 
шихся мнениях и через раскрытие и преодоление их может осуществляться дальнейшее 
серьезное развитие и обогащение спортивной науки. 

Среди противоречий спортивной тренировки к наиболее скрытому и менее обра¬ 
щающему на себя внимание можно отнести противоречие между возрастающим мас¬ 
терством в выполнении специальных упражнений и уменьшающимся эффектом от этих 
упражнений. Здесь имеется в виду то обстоятельство, что с каждым повторением спе¬ 
циального упражнения спортсмен совершенствуется в нем так, как и в основном спор¬ 
тивном упражнении. Однако если совершенствование в основном упражнении — это 
желаемая цель и итог тренировки, то совершенствование в тренировочном следует рас¬ 
ценивать как отрицательное явление. Под совершенствованием в специальном упраж¬ 
нении И. П. Ратовым понимается не улучшение количественных показателей, а «техни¬ 
ческая шлифовка». 

Основное внимание в этом противоречии следует обратить на техническую сторону 
выполнения основного и тренировочных упражнений. Техническое совершенствование 
в основном спортивном упражнении, образно говоря, заключается в утилизации по¬ 
тенциальных возможностей спортсмена. Совершенствование же в специальном упраж¬ 
нении должно носить характер технического совершенствования лишь в той мере, в 
которой оно обеспечивает оптимум влияния упражнения на нервно-мышечный аппарат 
спортсмена. 

Попытаемся объяснить. Электромиографические материалы убедительно показы¬ 
вают, что с повышением уровня мастерства в электромиограммах все явственнее про¬ 
глядывает упорядоченность распределения вспышек мышечной электроактивности, за¬ 
ключающаяся в концентрации (сжатии по времени) периодов мышечной электроактив¬ 
ности, перемежающихся с четкими периодами мышечного расслабления. Подобная яр¬ 
ко выраженная импульсностъ мышечной активности, обеспечивающая развитие высо¬ 
ких по величине и коротких по времени импульсов силы, может быть охарактеризована 
как электромиографическое свидетельство мастерства. 

Отмеченные черты мастерства, по которым можно объективно оценить степень 
умения спортсмена выполнять избранное спортивное упражнение, отражают неук¬ 
лонно развивающуюся его способность взаимодействовать с внешними силами и ис¬ 
пользовать их. Проводимые И.П.Ратовым из года в год записи электромиограмм во 
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время выполнения тренировочных упражнений выявили четкую тенденцию к тому, что 
упомянутые черты мастерства проявляются у спортсмена с тем большей вероятностью, 
чем выше уровень его спортивной подготовки. Но ведь сущность соревновательного 
упражнения отличается от сущности тренировочного прежде всего целевой направлен¬ 
ностью. Для соревновательного упражнения - это достижение возможно более вы¬ 
сокого результата, а для тренировочного - получение тренировочного следового эф¬ 
фекта. Целевое назначение выполнения в процессе занятий основного спортивного уп¬ 
ражнения и тренировочного (например, специального) четко различается. Выполнение 
собственно спортивного упражнения в тренировке в основном носит техническую на¬ 
правленность, а повторение специальных - преследует цель в определенной структуре 
движения спортсмена добиться наиболее интенсивного взаимодействия с внешними 
силами. 

Однако постоянное использование специальных упражнений приводит к тому, что 
спортсмен совершенствуется в их выполнении и приобретает упомянутые признаки 
мастерства, так как, стремясь получить от специальных упражнений пользу, он выпол¬ 
няет их с высокой интенсивностью и, хочет он того или не хочет, неизбежно приходит 
к концентрации усилий в решающие моменты движений. Достигая все более це¬ 
лесообразной в биомеханическом отношении техники выполнения основных и специ¬ 
альных упражнений, спортсмен в какой-то мере уменьшает вероятность физиологиче¬ 
ского их влияния, уменьшает тем, что во всех совершенных движениях большая доля 
работы обеспечивается четко координированными вспышками активности мышц, т. е. 
весьма экономично. Наибольший парадокс применения специальных тренировочных 
упражнений именно в том и состоит, что с ростом мастерства растут абсолютные ве¬ 
личины усилий и мышечных напряжений, а также интенсивность импульсации, посту¬ 
пающей с мышечно-сухожильных рецепторов в нервные центры. Но, с другой стороны, 
при техническом совершенствовании в выполнении специальных упражнений объек¬ 
тивно уменьшается суммарная величина этой импульсации, так как моменты максиму¬ 
мов мышечных напряжений становятся короче. 

Для наглядной демонстрации углубления противоречий между биомеханической 
рационализацией и физиологическим эффектом движений приведем такой пример. В 
настоящее время метатели широко применяют упражнения со штангой. Увлечение 
этим снарядом привело к тому, что многие известные метатели могли бы составить 
конкуренцию штангистам. Постоянно, от занятия к занятию, преодолевая сопротивле¬ 
ние штанги, легкоатлет осваивает, а в дальнейшем и совершенствует ритмику прило¬ 
жения усилий. Постепенно растет и вес поднимаемой штанги. В результате легкоатлет 
находит основные технические приемы, которыми пользуются штангисты. Наблюдения 
же за штангистами создают еще большие возможности для освоения рациональной 
техники подъема штанги. Тем самым, как мы уже говорили, спортсмен сам уменьшает 
вероятность желаемой интенсификации взаимодействия с внешними силами. 

Приведенные соображения о биомеханических причинах замедления роста спор¬ 
тивных достижений в какой-то мере дополняют традиционное объяснение, усматри¬ 
вающее причины этого замедления в адаптации организма к постоянным раздражите¬ 
лям. Так, указывается, что «. . . адаптация организма к раздражителям происходит тем 
быстрее, чем более постоянен раздражитель, чем длительнее он применяется», и под¬ 
черкивается, что «. . . для получения нужной ответной реакции на тренировку нельзя 
создавать стандартные условия, к которым быстро адаптируется организм» (А. Н. Во¬ 
робьев, 1969). 

Основной вывод из сказанного заключается в следующем: при выполнении таких, 
например, упражнений, как поднимание штанги, спортсмены других специализаций не 
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должны стремиться к технически образцовому выполнению движения. Следует пом¬ 
нить, что штанга для легкоатлета или же любого другого спортсмена - прежде всего 
средство обеспечить наиболее интенсивное воздействие внешних сил на рецепторное 
поле нервно-мышечного аппарата, а уже через него - на весь организм в целом. Задача 
спортсмена, взявшего штангу, заключается не в том, чтобы ее поднять, а в том, чтобы с 
ее помощью получить максимально интенсивный поток проприоцептивной импульса- 
ции. Поэтому возникает вопрос об условиях выполнения специальных упражнений. 

Нельзя сказать, что в научно-методических работах не было предостережений об 
условиях выполнения тренировочных упражнений. Так, А. В. Коробков (1960) прямо 
указывает, что «. . . применять штангу нужно не в такой форме, как это делают штанги¬ 
сты для развития силы». Это указание примечательно тем, что оно появилось в начале 
повсеместного увлечения упражнениями со штангой, но, к сожалению, не всегда учи¬ 
тывалось. Конкретизируя условия выполнения упражнений со штангой, автор ре¬ 
комендует развивать способность осуществлять максимальные усилия при разных ис¬ 
ходных углах в суставах, т. е. формулирует тот вывод, к которому И.П.Ратов пришел 
несколько позднее на основе электромиографических исследований спортивных и тре¬ 
нировочных упражнений. 

Все вышесказанное приводит к выводу о необходимости серьезной переоценки ар¬ 
сенала повседневных тренировочных упражнений. На повестку дня следует также по¬ 
ставить вопрос о создании целой серии конструкций специализированных приспособ¬ 
лений и тренажеров, назначение которых - создать большие возможности для целена¬ 
правленного достижения требуемого уровня взаимодействия спортсмена с внешними 
силами и организации тем самым высокоинтенсивных импульсационных потоков с ре¬ 
цепторов нервно-мышечного аппарата. 

Можно прийти к выводу, что уменьшение физиологического тренировочного эф¬ 
фекта вследствие биомеханической рационализации имеет место не только в трениро¬ 
вочных упражнениях. Логика подсказывает нам, что достижение биомеханически ра¬ 
циональных двигательных структур непосредственно в самих спортивных упражне¬ 
ниях уменьшает возможности получения тренировочного эффекта. 

Если рассмотреть возможности и условия двигательного совершенствования, на¬ 
пример в беге, то здесь вероятность замедления темпа прироста результатов вследст¬ 
вие биомеханической рационализации выявляется наиболее отчетливо. Совершенст¬ 
вование, отработка и отшлифовка техники бега приводят к совершенно четкой картине 
оптимального распределения усилий. Эта четкость, воспроизведенная в тысячах цик¬ 
лов, позволяет выработать исключительно рациональную и очень экономную технику. 
Весь ход спортивной подготовки легкоатлета-бегуна направлен на то, чтобы уменьшать 
количество внешних и внутренних помех. Выполняя беговую работу и совершенствуя 
технику, спортсмен в то же время объективно уменьшает вероятность воздействия этой 
беговой работы. Достижение высокотехнического бега в сочетании с повышением рав¬ 
номерности этого бега, как это ни парадоксально, выступает как фактор, уменьшающий 
тренировочный эффект. 

Подобное противоречие заставляет подумать о том, что экономная беговая работа, 
безусловно, очень ценная в соревновательном беге, не всегда целесообразна в беге тре¬ 
нировочном. Подобный вывод, по нашему мнению, можно теперь распространить на 
все виды спортивных упражнений с циклической структурой деятельности. 

Чтобы помешать этому замедлению, нужно постоянно изменять природу факторов, 
определяющих двигательное совершенствование. 

Совершенствование, чтобы остаться самим собой, ни в коем случае не должно пре¬ 
вращаться в стационарный процесс «шлифовки» техники, или же, говоря более грубо, в 
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«задолбление». Логический анализ показывает, что необходимым элементом постоян¬ 
ного двигательного совершенствования является непрекращающееся обучение, соче¬ 
тающееся с непрерывным освоением новых режимов работы. 

В то же время, несмотря на все эти вариации средств, процесс подготовки спорт¬ 
сменов от новичка до мастера высшего класса имеет в себе очень много элементов пе¬ 
реучивания, необходимость которого возникает в случае излишнего «закрепления» 
спортсмена на каком-то из достигнутых двигательных рубежей. 

Принципиальная неустранимость указанных противоречий и трудностей, присущих 
существующим условиям, в которых протекает подготовка спортсменов, выдвигает во¬ 
прос о возможностях замены существующих условий другими специально созданными 
условиями, что, в свою очередь, может повлечь за собой коренное обновление всей 
системы методических подходов, используемых в подготовке спортсменов. 

Насколько же возможна какая-то новая преобразованная система и каковы ее ос¬ 
новные черты и предпосылки развития? Экспериментальный опыт, накопленный в ла¬ 
боратории биомеханики ВНИИФКа, частично отраженный в ряде работ [210-225], по¬ 
зволяет с уверенностью утверждать, что к настоящему времени уже сложились основ¬ 
ные предпосылки к тому, чтобы осуществлять процесс подготовки спортсменов от но¬ 
вичка до мастера в искусственно созданных условиях, дающих возможность устранить 
указанные противоречия и всякого рода переучивания. 

Предлагаемая система базируется на положении о принципиальной возможности 
формирования в специально созданных искусственных условиях ритмически- 
скоростной основы двигательного навыка, соответствующего уровню планируемого 
рекордного достижения при последующем «наполнении» этой основы «силовым со¬ 
держанием» [210, 217, 225]. Тем самым выдвигается положение о принципиально воз¬ 
можном пути овладения двигательным навыком спортивного упражнения, выполняе¬ 
мого на уровне рекорда с самого начала обучения. При этом, правда, следует огово¬ 
риться, что с самого начала обучения занимающимся выполняется специально сконст¬ 
руированный видоизмененный вариант движения, основные параметры которого тем 
не менее соответствуют условиям, необходимым для достижения планируемого ре¬ 
кордного результата. Оговоримся также, что видоизмененный вариант рекордного 
движения, т. е. его своеобразный приближенный аналог, может быть воспроизведен 
лишь в искусственно созданных условиях. 

Несмотря на эти две оговорки, мы вправе говорить о том, что с самого начала обу¬ 
чения и до достижения на соревновании запланированного результата занимающийся 
будет выполнять целостное упражнение, ряд основных параметров которого не претер¬ 
пит изменений и будет постоянно соответствовать уровням, необходимым для выпол¬ 
нения реального упражнения с нужным результатом. Соблюдение подобных условий 
гарантирует на данной основе создание возможностей для формирования двигательно¬ 
го навыка с полным устранением какого бы то ни было переучивания на этапах дости¬ 
жения промежуточных спортивных результатов. 

Основные черты реализации идеи достижения запланированных результатов в ис¬ 
кусственно созданных условиях показаны на схеме И.П.Ратова, намечающей главные 
условия подхода к поиску путей формирования движений через первоначальное освое¬ 
ние их ритмически-скоростной основы. Из схемы видно, что применительно к каждому 
упражнению сначала рассматривается группа общих предварительных условий, что по¬ 
зволяет впоследствии сформировать основные требования к конструкциям тренажер¬ 
ных устройств. Вторая группа условий определяется на основе предварительной оцен¬ 
ки индивидуальных функциональных особенностей занимающихся. И наконец, третья 
группа условий объединяет в себе те, которые видоизменяются в связи с изменением 
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следовательно, об установлении оптимального соответствия между временно создавае¬ 
мыми и принимаемыми к использованию искусственными условиями для воспроизве¬ 
дения упражнений и теми двигательными возможностями, которыми располагает за¬ 
нимающийся на данный момент. 

Структурная схема условий обеспечения процесса формирования спортивного уп¬ 
ражнения с запланированным результатом. 

Вместо уточнения тех или иных позиций схемы мы считаем целесообразным дать 
разъяснения некоторых частых положений и условий, на основе которых возможна 
техническая реализация предлагаемого подхода. Так, например, путем обеспечения 
возможностей воспроизведения условий рекордного режима спринтерского бега слу¬ 
жит использование тренажного комплекса «облегчающего лидирования» [212]. Испы¬ 
танные И.П.Ратовым модификации этого тренажерного комплекса основаны на том, 
что телу бегущего спортсмена придается направленное вверх тяговое усилие, позволя¬ 
ющее уменьшать влияние силы тяжести на его движения и обеспечить за счет этого 
лучшие возможности для достижения большей скорости бега. Транспортные приспо¬ 
собления, используемые для передачи на тело бегущего спортсмена этого направленно¬ 
го вверх усилия (мотоцикл, подвижная каретка на тросах, подвижная каретка на моно¬ 
рельсе и т. и.), выполняют еще одну чрезвычайно важную функцию - функцию стра¬ 
ховки. Находящийся в подобных условиях спортсмен не только способен существенно 
превышать уровни рекордных достижений, но и чувствует себя при этом в полной 
безопасности, так как при каких-либо затруднениях он может в любой момент прекра¬ 
тить бег и повиснуть на страхующих ремнях. 

Применение приема «облегчающего лидирования», как это было выявлено сотруд¬ 
никами и аспирантами автора (В. В. Абросимов, В. 3. Анашкин, В. В. Кузнецов, Г.И. 
Попов, Н. Н. Романова, А. Г. Рязанов, А. А. Майструк, И. П. Маракушкин), создает 
чрезвычайно благоприятные возможности для программирования желательных ритмо¬ 
скоростных характеристик спринтерского и барьерного бега на дистанциях до 400 м. 
Прием «облегчающего лидирования» в качестве примера возможностей создания новой 
технологии подготовки спортсмена оправдан еще и тем, что на основе его использова¬ 
ния можно полностью обеспечить весь процесс подготовки спортсмена, начиная от 
прогнозирования потенциальных возможностей новичка и кончая закреплением двига¬ 
тельного навыка спринтерского бега, необходимого для выполнения запланированного 
заранее рекордного результата. Примечательно здесь то, что планируемый результат 
может достигаться в каждой тренировочной попытке, выполняемой, правда, вначале в 
специально созданных искусственных условиях, а уже в конце периода подготовки - в 
естественных условиях соревновательного бега. Бег в условиях использования трена¬ 
жерного комплекса «облегчающего лидирования:» позволяет занимающемуся наиболее 
полно раскрывать свои потенциальные возможности. Причина этого не только в том, 
что начинающий испытывает ощущение легкости. В условиях «подвески» предотвра¬ 
щается возможность появления целого ряда технических ошибок, а среди них и тех, 
которые предопределяются нарушениями межмышечной координации [213, 217]. 

Сам факт, что пробующий свои силы в спринтерском беге человек поставлен в та¬ 
кие искусственно созданные условия, при которых резко ограничена вероятность появ¬ 
ления типичных технических ошибок и двигательных дискоординаций, указывает на 
то, что прогнозирование двигательных возможностей должно осуществляться на осно¬ 
ве оценки результатов, показанных в искусственно созданных условиях, позволяющих 
достигать значительно более высокой скорости бега, нежели удавалось ранее. 

В настоящем разделе мы ограничимся приведением основных принципов создания 
искусственных условий для воспроизведения осваиваемых и совершенствуемых спор- 
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тивных упражнений с показателями, превышающими уровень обычных достижений. 
Обращает на себя внимание достаточно высокая универсальность подхода, основанно¬ 
го на искусственно организованном ограничении влияния силы тяжести на движения 
спортсмена. Во всех показанных примерах созданием тягового усилия, приложенного к 
телу спортсмена и направленного вверх, как бы образуется дополнительный «силовой 
резерв», который, будучи перенесен на другие важные направления, обеспечивает при¬ 
ращение активных усилий, увеличивая итоговую результативность спортивных упраж¬ 
нений. 

В ряду средств обеспечения лучших условий формирования движения, использую¬ 
щих приемы «облегчения», находятся методические приемы «фиксирующей подвески» 
для освоения сложных вращений в гимнастике [2] и «стабилизирующей подвески» для 
метателей диска и толкателей ядра. Этот последний прием, испытанный сотрудниками 
лаборатории биомеханики Б. С. Бойко и О. В. Бывшевым, обеспечивая приложение к 
телу спортсмена направленного вверх тягового усилия, создает также перемещающий¬ 
ся вместе со спортсменом своеобразный центр вращения системы «спортсмен - сна¬ 
ряд». 

Модификацией приема «подвески», специфичной для плавания, вероятно, должен 
стать прием приложения тяговых усилий к телу спортсмена, совпадающих с направле¬ 
нием плавания. В данном случае необходимо прикладывать усилия такой величины, 
при которых достигался бы запланированный уровень скорости. Наличие же этих 
внешних добавочных усилий становится не только предпосылкой для устранения тех¬ 
нических ошибок, связанных с нарушениями межмышечной координации, но и обеспе¬ 
чивает возможности для самого формирования рациональной координации. Особо сле¬ 
дует подчеркнуть, что в обычных условиях, когда спортсмен затрачивает основные 
усилия на преодоление сопротивления водной среды, он не имеет возможностей для 
становления рациональной межмышечной координации, которая соответствовала бы 
планируемому режиму рекордного заплыва - неминуемо возрастает вероятность из¬ 
лишнего напряжения мелких, легко активизирующихся, так называемых «быстрых 
мышц», что приводит к закономерному уменьшению рабочего эффекта от деятельности 
крупных мышечных групп [120,208, 212, 213]. 

Комплексное применение тренажеров, позволяющих создавать искусственные 
условия для воспроизведения совершенствуемого движения с запланированным ре¬ 
зультатом и приемов программирования мышечной ритмики, открывает перед трене¬ 
рами и спортсменами невиданные ранее возможности, усиливаемые использованием 
многих дополнительных приемов, которые пока еще называются нетрадиционными. 

В условиях, когда число средств тренировочного процесса можно свести практиче¬ 
ски к одному упражнению, выполняемому с постоянным результатом при варьирова¬ 
нии лишь ряда искусственно созданных условий, роль любого вспомогательного уп¬ 
ражнения должны замещать средства, направленные на локализованное укрепление 
«слабых звеньев» двигательного аппарата. Вышеупомянутое принципиальное положе¬ 
ние о первоначальном формировании ритмически-скоростной основы двигательного 
навыка само по себе предусматривает, что средства для «наполнения навыка силовым 
содержанием» - не могут быть глобального типа, так как в ходе постепенного перехода 
спортсмена от искусственных условий воспроизведения осваиваемого упражнения к 
естественным условиям возникает потребность в столь же постепенном и последова¬ 
тельном укреплении «слабых звеньев», проявляющихся в движении. Конечно, перед 
тренерами и научными работниками сразу же встанут актуальные задачи прогнозиро¬ 
вания возможных «слабых звеньев», нахождения приемов их своевременного выявле¬ 
ния и средств, повышающих надежность определенных двигательных звеньев. 
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Среди рекомендуемых приемов, способствующих упрочению совершенствуемо¬ 
го движения, важное место занимают приемы, направленные на ограничение излишне¬ 
го «рассеивания усилий» по второстепенным направлениям. Необходимость их обяза¬ 
тельного включения в число средств тренировочного процесса диктуется тем, что ис¬ 
кусственное упорядочение направлений действия сил, осуществляемое с использовани¬ 
ем специальных тренажеров управляемого взаимодействия спортсмена с внешними си¬ 
лами, позволяет не только ограничить число возможных технических ошибок, но и рез¬ 
ко повысить силовой эффект движений (И. П. Ратов, 1974). 

Особо важным фактором, повышающим эффективность построения результатив¬ 
ных движений в искусственно созданных условиях, устраняющих возможность отрица¬ 
тельного влияния многих мешающих воздействий, ограничивающих, в свою очередь, 
вероятность любых нежелательных отклонений движения, может считаться специально 
созданная совокупность этих регулирующих условий, предопределяющих нужный по¬ 
рядок двигательных следствий, которые неизбежно приводят к упорядочению мышеч¬ 
ной координации с четким выделением её «ведущих элементов». Поскольку совокуп¬ 
ность искусственно созданных условий и управлявших воздействий прямо детермини¬ 
рует использование рациональных двигательных координаций, ограничивая возмож¬ 
ность излишнего или несвоевременного напряжения мелких, легко активизирующихся 
«быстрых мышц», одновременно создавая более благоприятные условия для своеоб¬ 
разного переключения активности крупных мышечных групп, то мы можем говорить 
об управлении формированием внутреннего содержания движения. Детерминируя под¬ 
бором условий воспроизведения совершенствуемого упражнения нужные порядки в 
соотношениях уровней мышечных напряжений и в последовательности их смены, мы 
имеем возможность с большей эффективностью, нежели это достижимо традиционны¬ 
ми способами, добиваться желательных двигательных следствий, проявившихся во 
внешней картине движения и в его итоговой результативности. 

В связи с особыми требованиями к средствам, с помощью которых можно обеспе¬ 
чить нужную нам регламентацию условий выполнения движений, следует уточнить и 
само понятие «тренажёр». В свете указанных требований тренажер - это комплекс уст¬ 
ройств, обеспечивающих возможность для воспроизведения (при инструментальном 
контроле) осваиваемого упражнения или же его основных элементов в искусственно 
созданных и регламентированных условиях. 

Предугадывая возможный вопрос о совместимости предлагаемых методических 
положений с основными положениями спортивно - педагогической дидактики, укажем 
на то, что освоение движений в полностью контролируемых и регламентируемых усло¬ 
виях при использовании устройств срочной информации о качественных характерис¬ 
тиках выполняемого упражнения обеспечивает существенно лучшее понимание причин 
и условия появления и устранения технических погрешностей и слабых звеньев. 

Более того, нам кажется, что реализация идеи о формировании двигательного на¬ 
выка без переучивания путей постепенного наращивания структурных добавлений на 
постоянную ритмически-скоростную основу планируемого высокоэффективного дви¬ 
жения позволяет привести в соответствие положение физиологии о необходимости за¬ 
крепления навыка до полной автоматизации и положений дидактики, требующих по¬ 
степенного выполнения посильных заданий. Градации усложнения двигательных зада¬ 
ний в наших примерах осуществляются путем постепенного наращивания силовых ха¬ 
рактеристик, причём силовые проявления занимавшегося, непрерывно возрастающие 
при относительном постоянстве ритмически скоростных характеристик, должны быть 
всё время несколько ниже возможного силового максимума, соответствующего данно¬ 
му этапу подготовки. Постепенность усложнения режимов деятельности по параметрам 
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динамики при относительном постоянстве двигательной ритмики в целом соответству¬ 
ет общеизвестным фактам о том, что в ходе онтогенеза проявление быстроты и ритма 
наиболее консервативны и мало подвергаются изменениям, тогда как возможность рос¬ 
та силовых показателей не имеет обозримых пределов. Здесь, конечно, следует иметь в 
виду и то обстоятельство, что истинные показатели возможных максимумов быстроты 
движений затенены целым рядом мешающих факторов, что требует привлечения в чис¬ 
ло средств оценки возможных уровней показателей быстроты таких устройств, как сис¬ 
темы «облегчающего лидирования», или же каких-то других (И. П. Ратов, 1976). 

Разновидности тренажёров 

На сегодняшний день накоплен большой опыт конструирования и использования 
тренажёров, специально предназначенных для обучения спортсменов, Многофактор¬ 
ность спортивного мастерства обусловливает многообразие применяемых в спорте тре¬ 
нажеров. Различные тренажёры могут применяться для совершенствования фи¬ 
зической, технической, психологической, тактической и теоретической подготовленно¬ 
сти спортсменов и лиц, занимавшихся лечебными и массовыми формами физической 
культуры. 

Различают тренажёры без обратной связи и тренажёры с обратной связью. Трена¬ 
жёры с обратной связью отличаются тем, что в них осуществляется автоматическое из¬ 
мерение показателей состояния спортсмена и сравнение их с эталонами. Тренажёры с 
обратной связью более совершенны, поскольку доставляют спортсмену информацию о 
том, хорошо или плохо он выполнил упражнение и, если плохо, то в чём состоят допу¬ 
щенные ошибки. В зависимости от быстроты получения этой информации тренажёры с 
обратной связью подразделяются на тренажёры без срочной информации и со срочной 
информацией о качестве исполнения упражнений. К числу тренажеров с обратной свя¬ 
зью, но без срочной информации относится, например, видеомагнитофон, позволяю¬ 
щий спортсмену «посмотреть на себя со стороны» по окончанию тренировки. Приме¬ 
ром одноконтурного тренажёра с обратной связью и срочной информацией может слу¬ 
жить карднолидер. 

Особое место занимают многоконтурные тренажёры с обратной связью и срочной 
информацией. В основу таких тренажёров положен принцип многоконтурного управ¬ 
ления В многоконтурных тренажёрах программируется несколько показателей жизне¬ 
деятельности. Для этого организуют несколько одновременно действующих контуров 
обратной связи, и конструкция тренажёра несколько усложняется. Однако эти затраты 
окупаются дополнительными возможностями многоконтурных тренажёров. С их по¬ 
мощью удаётся более точно и целенаправленно дозировать тренировочные нагрузки, 
отыскивать индивидуально-оптимальные варианты техники движений и решать ряд 
других важных задач спортивной практики. 

Тренажеры без обратной связи 

Они появились в практике раньше других. Их конструировали медики, тренеры и 
спортсмены-практики, энтузиасты своего деда. На сегодняшний день в отечественной и 
мировой литературе накопились сведения о многих десятках таких простейших трена¬ 
жёров [208, 220]. 

Один из них - тренажёр для боксёра, позволяющий приблизить условия тренировки 
к условиям боя. Выступающие части тренажёра крепятся к основной стойке на пружи¬ 
нах и напоминают руки и голову партнёра. Использование такого тренажёра вместо 
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традиционных тренировочных средств (боксёрский мешок, настенная подушка, на¬ 
сыпная груша и т. д.) обогащает стиль боксёра, делает его поведение в бою более раз¬ 
нообразным. На кафедре бокса ЦАЛФКа под руководством И. П. Дегтярёва создана 
подобная конструкция, укрепленная на подвижном, периодически поднимающемся и 
опускающемся основании. Причём «руки» тренажёра также сделаны подвижными и 
время от времени с силой выбрасываются вперед, имитируя ответный удар и заставляя 
тренируемого боксёра быть бдительным. 

Другой пример тренажёра «без обратной связи» - устройство для метания волей¬ 
больных мячей, позволяющее многократно метать мяч с определённой скоростью и 
траекторией, что создаёт благоприятные условия для обучения волейболистов и для 
совершенствования техники и тактики игры. Скорострельность устройства - 6 мячей в 
минуту [263]. 

Подобные тренажёры применяются и в других игровых видах спорта. Так, широ¬ 
кую известность приобрела «теннисная пушка» конструкции И. В. Всеволодова, кото¬ 
рая по желание тренера посылает на площадку плоские, крученые или резаные мячи с 
регулируемой силой и траекторией [263]. 

Устройство для метания мячей помогает совершенствовать защитные действия иг¬ 
роков. Известны тренажёры и для совершенствования нападающих действий. Один из 
них предложен С. И. Илихановым и представляет собой искусственный волейбольный 
блок, состоящий их трёх блокирующих устройств с дистанционным спусковым меха¬ 
низмом. Тренер, следя за разбегом и прыжком волейболиста, дёргает за верёвочные тя¬ 
ги и выбрасывает одиночный, двойной или тройной блок. Тренажёр помогает совер¬ 
шенствовать нападавшие удары, создавая на тренировке ситуации, близкие к игровым. 
Широко известны тренажёры, основанные на принципе «отягощения» и принципе «об¬ 
легчения». Если развивать стартовое ускорение хоккеиста, привязывая к его борту ре¬ 
зиновый жгутом, то в обычных, неотягощенных условиях он стартует стремительно, 
точно выброшенный катапультой. Подобное состояние знакомо геологам, туристам и 
альпинистам, освободившимся от тяжёлого рюкзака, с которым не расставался не¬ 
сколько недель. Некоторое время ощущаешь необыкновенную лёгкость - не ходишь, а 
словно летаешь, как на крыльях. 

Яркий пример практического применения принципа «облегчения» - «подвеска» для 
тренировки спринтера, предложенная И. П. Ратовым. Специальный трос, прикреплён¬ 
ный к подвижному блоку, подтягивает бегуна вверх, что эквивалентно уменьшению 
силы тяжести. В облегчённых условиях спринтер показывает значительно более высо¬ 
кий, чем обычно, результат и приобретает навык сверхбыстрого бега. Приобретённый 
навык сохраняется и после того, как облегчение устранено. 

Многие тренажёры основаны на глубоком знании анатомии и биомеханики [215- 
217, 220, 225] и служат для развития именно тех групп мышц, которые участвует в ра¬ 
зучиваемом двигательном действии. Конструктивно они чаще всего очень просты (ре¬ 
зиновый жгут, экспандер и т. п.), но иногда выполняются в виде довольно сложных и 
хитроумных комбинаций резиновых тяжестей и пружин. Такие тренажёры полезны и 
при совершенствовании форм человеческого тела, в косметологии. 

Тренажёры без обратной связи приносят несомненною пользу в тренировочном 
процессе; их отличительная черта - отсутствие объективного контроля за качеством 
выполнения упражнений. 
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Тренажёры с обратной связью. Принцип обратной связи 

Попытайтесь закрыв глаза, продеть нитку в игольное ушко или просто взять в руку 
какой-нибудь предмет. Вы увидите, что это трудно сделать. Причина заключается в 
нарушении цепи обратной связи, по которой информация о результате вашей деятель¬ 
ности через зрительный анализатор поступает в головной мозг. Уже этот простой при¬ 
мер показывает, сколь велика роль обратной связи - важного условия выживания и оп¬ 
тимального поведения сложных биологических систем. Понятно, что добиться успеха в 
тренировке, не имея информации о результате своих действий, - ещё труднее. Можно 
сказать, что тренировка без тренажёров с обратной связью - это тренировка «вслепую». 

Первые серьёзные работы по теории и практическому применению принципа об¬ 
ратной связи появились в технике. Одной из первых автоматических систем управле¬ 
ния с обратной связью был регулятор уровня жидкости в сосуде, сконструированный 
И. И. Ползуновым. В дальнейшем, благодаря использованию обратной связи, стало 
возможным и точное управление боевой ракетой и высококачественное радиовещание, 
и множество других современных «чудес». 

В биологии наличие обратной связи в живых организмах долгое время ускользало 
от внимания исследователей. Так, ещё в начале текущего столетия великий русский 
физиолог И. П. Павлов понимал рефлекс как однонаправленный акт, состоящий в появ¬ 
лении определённой реакции на определённый раздражитель. В датированной 1911 г. 
работе харьковского врача Н. А. Белова промелькнула мысль о важной роли отрица¬ 
тельной обратной связи («обратного построения») в жизнедеятельности человеческого 
организма. Но лишь в 1935 г. П. К. Анохин сформулировал основные положения соз¬ 
данной им «теории функциональной системы», базирующейся на представлении о на¬ 
личии в живой системе обратной связи («обратной афферентации») и контролирующе¬ 
го элемента («акцептора результатов действия» или измерителя ошибки), сличавшего 
действительный результат деятельности системы с ожидаемым и формирующего ко¬ 
манды, направленные на устранение несоответствия между ними. 

Тренажеры с обратной связью без срочной 
информации о результате действия 

Современный спорт представлен прежде всего видеомагнитофонами. В настоящее 
время наиболее широко применяются двухголовочные наклонно-строчные видеомаг¬ 
нитофоны, позволяющие выполнять «стоп-кадр» и замедленное воспроизведение изо¬ 
бражения, Такими возможностями обладает видеомагнитофоны, выпускаемые фирма¬ 
ми «Сони», «Панасоник», «Акай» (Япония). Эти модели видеомагнитофонов имеют 
небольшой вес, удобны и позволяют записывать и воспроизводить цветное изображе¬ 
ние, что делает видеомагнитофонную запись еще более привлекательной для тренеров 
и спортсменов. 

В спорте видеомагнитофоны применяются для записи и многократного воспроиз¬ 
ведения на экране действий спортсменов. Благодаря видеозаписи оказывается возмож¬ 
ным тщательный и объективный анализ техники и тактики отдельных спортсменов и 
команды в целом. Большую помощь видеозапись приносит и в судействе соревнований, 
позволяя многократно воспроизвести на экрана спортивную ситуацию и принять окон¬ 
чательное решение на основании объективных данных. Видеомагнитофон служит 
мощным обучающим средством, поскольку обеспечивает спортсмену получение ин¬ 
формации о его действиях. Информация эта не является «срочной», она сообщается 
спортсмену не в момент выполнения упражнений, а спустя некоторое время. И хотя 
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видеомагнитофоны по своему быстродействию значительно превосходят кино- и фото¬ 
технику, они уступает в этом отношении тренажерам с обратной связью и срочной ин¬ 
формацией о результате действий. 

Тренажёры с обратной связью и срочной информацией 
для физической подготовки спортсменов 

Отличительной особенностью тренажёров этого класса служит наличие в составе 
тренажёра быстродействующего измерительного прибора, который автоматически из¬ 
меряет интересующие нас показатели и преобразует результат измерения в удобную 
для восприятия форму. По-видимому, первые тренажёры с обратной связью и срочной 
информацией - «велоэргометры» появились в начале текущего столетия в Скандина¬ 
вии. Первоначально велоэргометры предназначались для дозированных физических 
упражнений домохозяек в домашних условиях и лишь затем стали применяться при 
врачебном контроле за спортсменами. Велоэргометры обычно оснащаются уст¬ 
ройством для дозирования силы сопротивления педалям и устройством для измерения 
темпа вращения педалей. Таким образом, удается дозировать, измерять и точно под¬ 
держивать на заданном уровне выполняемую спортсменом работу и развиваемую мощ¬ 
ность. Наибольшую популярность сегодня заслужили механические и электрические 
велоэргометры производства как отечественных, так и иностранных фирм. 

В механических велоэргометрах нагрузка задается изменением темпа вращения пе¬ 
далей и и изменением силы Р, тормозящей вращение колеса с радиусом г. Мощность 
нагрузки рассчитывается по формуле 

N (кгм/мин) = 27 Шік, 

где - 2лт -длина окружности колеса; к - коэффициент, характеризующий трение колеса 
о тормозное приспособление (чаще всего - ремень). 

При работе на электрическом велоэргометре никакого специального расчёта мощ¬ 
ности производить не нужно. Нагрузка устанавливается специальным переключателем 
со шкалой, проградуированной в единицах мощности. 

Всё большее распространение в спорте и лечебной физкультуре получают тредба¬ 
ны для исследования и тренировки бегунов. Точное измерение объёма и интенсивности 
выполнения спортсменом работы в этом случае затруднено. Но возможность наблюде¬ 
ния за бегущим и вместе с тем неподвижным относительно тренера спортсменом инте¬ 
ресна тем, что в этих условиях тренер может тщательно проанализировать технику бе¬ 
га, а при необходимости - дополнить свои наблюдения результатами измерения биоме¬ 
ханических и физиологических показателей бегуна. Интересно, что движения и энерго¬ 
траты бегуна при беге на тредбане не отличаются существенно от таковых в реальных 
условиях бега [215]. 

В последние годы подобные тренажеры стали появляться и в других видах спорта. 
Создан водный тредбан («гидродинамический бассейн») для пловцов, в котором пловец 
плывёт навстречу струе воды в прозрачной ванне, а тренер, стоя рядом с ванной, даёт 
указания или записывает его движения на видеомагнитофон. Разрабатываются и уже 
демонстрируется на выставках тредбаны для лыжников-гонщиков и горнолыжников. 
Но самый яркий пример тренажёра с обратной связью и срочной информацией - кар¬ 
диолидер, сигнализирующий спортсмену о том, что частота сердечных сокращений у 
него равна заданной тренером программе, выше её или ниже [216]. 
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Работая с кардиолидером, спортсмен вместо традиционных заданий «пройти три 
круга вполсилы», один круг «в полную силу» и т. и., получает задание «пройти три 
круга с частотой пульса 180 уд/мин». Такой формулировкой своих заданий тренер до¬ 
бивается: 

1) целенаправленности задания, нацеленности его на совершенствование строго 
определённых физиологических механизмов спортсмена - именно тех механизмов, ко¬ 
торые в первую очередь нужны спортсмену данной специализации (спринтер уделит 
больше внимания тренировке с частотой пульса 180 уд/мин и выше, а марафонец - с 
частотой пульса 150-180 уд/мин); 

2) учёта сегодняшнего, сиюминутного состояния спортсмена, причём это достига¬ 
ется автоматически самой формулировкой задания и избавляет тренера от докучливых 
расспросов о состоянии здоровья, поддержания режима и т. д.; 

3) и наконец, работая с кардиолидером, спортсмен застрахован от перенапряжения 
сердца, которое нередко возникает в результате нерациональных, бесконтрольных (без 
обратной связи) занятий физическими упражнениями. 

В последнее время метод кардиолидирования стали использовать не только в беге, 
лыжах, коньках, велоспорте и других циклических видах спорта, но и в игровых видах 
спорта. Кардиолидер для игровиков отличается тем, что в нём программируется не 
строго определённая частота пульса, а зона пульса, например от 130 до 150 уд/мин, от 
150 до 180 уд/мин и от 180 до 200 уд/мин. Необходимость такой модификации обу¬ 
словлена тем, что, как показали исследования В. И. Бондина, спортсмен во время игры 
не способен участвовать в игровых ситуациях, выполнять тактически верные действия 
и в то же время поддерживать частоту сердечных сокращений на строго определённом 
уровне. Поддерживать же частоту пульса в пределах зоны удаётся с успехом, причём 
конкретная форма задания с кардиолидером зависит от вида спорта и от амплуа игрока. 
Так, футболисту следует планировать большие объёмы работы при пульсе 150-180 
уд/мин, а хоккеисту - при пульсе 180-200 уд/мин. 

Дальнейшее развитие идеи кардиолидированияя могло бы быть связано с расшире¬ 
нием круга программируемых физиологических показателей. Если расположить наибо¬ 
лее популярные сегодня показатели функционального состояния спортсмена по степе¬ 
ни повышения их информативности, то представится следующая картина: 

Частота пульса —> Минутный объем кровообращения —> Потребление кисло¬ 
рода —> Биохимические показатели крови и мышц 

Частота пульса является, таким образом, наименее информативным из перечислен¬ 
ных показателей. И действительно, коэффициент корреляции между данными пульсо¬ 
метрических тестов и результатами спортсменов на соревнованиях редко поднимается 
выше 0, 7 (МЕСОТА, 1973). Но частота сердечных сокращений имеет важнейшее на се¬ 
годняшний день преимущество - доступность. По существу, частота пульса - единст¬ 
венный физиологичеокий показатель, который удаётся с высокой точностью регистри¬ 
ровать и программировать во всех без исключения видах спорта и при нагрузках любой 
интенсивности. Нет сомнения в том, что по мере усовершенствования аппаратуры 
спорт получит приборы, которые позволят распространить опыт кардиолидирования и 
на другие показатели жизнедеятельности спортсмена. Уже сегодня рекламируются ра- 
диотелеметрические системы, предназначенные для непрерывного измерения и дис¬ 
танционной регистрации потребления кислорода у спортсмена. 

Другая возможность модификации метода кардиолидирования заключена в исполь¬ 
зовании идеи многоконтурного регулирования показателей состояния спортсмена. 
Многоконтурный тренажер позволяет программировать не один, а два или три показа¬ 
теля одновременно. К примеру, наряду с частотой пульса можно определять мощность 


158 



или характер затрачиваемой энергией. Если тренировку без тренажера можно сравнить 
со стрельбой без прицеливания, а тренировку с кардиолидером и другими одноконтур¬ 
ными тренажерами - со стрельбой с прицеливанием по одной координате, то трениров¬ 
ка с многоконтурным тренажёром - это стрельба с высокой точностью, когда опреде¬ 
ляется несколько координат цели и выстрел производится с помощью автоматизиро¬ 
ванной системы наведения. 

Тренажеры с обратной связью и срочной информацией 
для технической подготовки спортсменов 

В основе наиболее совершенных тренажёров для технической подготовки спорт¬ 
сменов лежит принцип обратной связи. Однако применение принципа обратной связи 
на практике в данном случае имеет свои особенности. Роль эталонной величины, к 
поддержанию или достижению которой должен стремиться спортсмен, в тренажёрах 
для обучения технике движений может играть как величина какого-то одного показате¬ 
ля (сила, скорость, ускорение, траектория), так и кривая изменения одного показателя в 
зависимости от другого. 

Структура такого тренажёра типична для многих тренажёров с обратной связью, 
применяемых в различных видах спорта, - легкой атлетике, тяжелой атлетике, гимна¬ 
стике, стрельбе, велоспорте и т. д. Конечно, при обучении разным движениям прихо¬ 
дится программировать разные биомеханические показатели. Но принцип обратной 
связи и измерительные устройства для получения срочной информации о движениях 
спортсмена неизменно используются во всех наиболее перспективных тренажёрах для 
технической подготовки. 

Иногда цепь обратной связи в тренажёре принимает весьма своеобразную форму. 
Так, И. П. Ратов получил авторское свидетельство за «полимиофоническую установ¬ 
ку». Установка служит тренажёром со звуковой индикацией качества движений и со¬ 
стоит из электродов для съёма биопотенциалов мышц, преобразователей сигналов 
электромиограммы в звуки громкоговорителя. Электромиограммы мышц преобразуют¬ 
ся в звуковые сигналы и возникает «мелодия движения». Обучающиеся спортсмены 
стремятся к такой мелодии движения, которая возникает при выполнении упражнений 
высококвалифицированными спортсменами. В лаборатории И. П. Ратова разработан и 
тренажер с биоэлектрическим управлением. Индикатором в нём служит система разно¬ 
цветных лампочек, и при движении спортсмена возникает «цветовая мелодия». 

Все рассмотренные биомеханические тренажеры пригодны в первую очередь для 
обучения начинающих, когда проблема эталона не встаёт в полный рост - эталоном для 
новичка служит техника движений мастера. Но что считать эталоном, если стоит задача 
улучшить технику высококвалифицированного спортсмена? Какой вариант техники 
движений наиболее выгоден для каждого отдельно взятого спортсмена с его индивиду¬ 
альными, только ему присущими особенностями? 

В работе В. М. Зациорского и Као Ван Тхы (1971) говорится о трёх основных груп¬ 
пах показателей эффективности спортивной техники, основанных: 

1) на сравнении характеристик движения, выполненного спортсменом, с некоторым 
биомеханическим эталоном; 

2) на сопоставлении спортивного результата спортсмена с его потенциальными 
энергетическими возможностями; 

3) на сопоставлении техники движений спортсменов высокой и низкой квалифика¬ 
ции. 
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Думается, что аналитический путь отыскания рациональной техники движений в 
ближайшие годы не станет достоянием практики, поскольку математическое модели¬ 
рование движений - очень сложный процесс, осуществимый лишь с помощью быстро¬ 
действующих электронно-вычислительных машин. Энергетические критерии - ближе к 
практике. В этом случае ставится вопрос об отыскании такого варианта техники дви¬ 
жений, при котором энерготраты спортсмена были бы минимальны. При отыскании 
оптимальной в энергетическом отношении техники движений одновременно измеряют 
полезную работу и затраченную энергию, и таким образом процедура исследования 
оказывается достаточно трудоёмкой и доступной лишь хорошо оснащенным лаборато¬ 
риям. Решением проблемы эталона на практике может явиться многоконтурный трена¬ 
жер, в котором одновременно программируются показатели полезной выполненной ра¬ 
боты (например, работа, выполняемая весом как движителем гребного судна) и показа¬ 
тель энерготрат спортсмена (например, потребление кислорода или частота пульса). 
Кроме того, намеряется интергальный показатель эффективности действий гребца, на¬ 
пример скорость лодки. При обучении на многоконтурном тренажёре спортсмен внача¬ 
ле учится соотносить свои действия с заданной программой. А затем, научившись под¬ 
держивать на заданном уровне одновременно два показателя, испробует разные вари¬ 
анты техники движений. Индивидуально-оптимальным может считаться тот вариант 
движений, который обеспечивает спортсмену наибольшую скорость передвижения по 
дистанции при заданных энерготратах. Примером многоконтурного тренажёра может 
служить «лодка-лаборатория» - гребное академическое судно, оснащённое измери¬ 
тельной аппаратурой [219]. В заключение хотелось бы сказать о тех перспективах, ко¬ 
торые открываются перед спортивной педагогикой в связи с переходом к новым, не¬ 
традиционным методам обучения. 

Хорошо известно, что современный человек при всех его достижениях использует 
очень незначительную часть своих физических и психических возможностей. Опыты с 
гипнозом, прыжок Биммона, демонстрация йогов лишь отчасти приоткрывают завесу, 
скрывающую от нас истинные возможности человека. Это с одной стороны, а с другой 
- лавинообразный рост информации, которую должен усваивать и запоминать совре¬ 
менный человек и, в первую очередь, учащийся. Именно здесь, как нигде необходимы 
тренажеры в сочетании с компьютерными системами, которые не только прогрессивно 
ускоряют обучение и запоминание, но и избавляют людей от различных «обучающих 
программ» на основе кодирования, посягающих в конечном счете на жизнь человека. 

Весьма интересным и перспективным, на наш взгляд, является и «привязка» конст¬ 
рукций создаваемых тренажеров к формированию движений на уровнях А, В, С и Б. В 
этом варианте тренажер сразу становится мощным за счет «свежего» следового эффек¬ 
та [223] универсальным средством подготовки спортсменов большого числа специали¬ 
заций любой спортивной квалификации и столь же эффективным оздоровительным аг¬ 
регатом. Так, созданный в 1979 г. в Омском ИФК И. Т. Лысаковским в содружестве с 
автором этой книги тренажер типа «Горка» для совершенствования скоростно-силовых 
характеристик опорно-двигательного аппарата спортсменов в режиме отталкивания 
[76,77,105,149] в 1980 г. был нами усовершенствован на предмет улучшения характери¬ 
стик мышц - сгибателей опорно-двигательного аппарата в режиме подтягивания [отче¬ 
ты по УДК за №8002864 от 21.03.80 г. и за №8002865 от 22.12.80 г.]. На базе этой уни¬ 
версальной конструкции в дальнейшем благодаря активному участию ЗТ СССР Л. И. 
Живодерова и ЗТ СССР А. П. Стромова, а также благодаря чуткому вниманию к спорту 
директора Омского завода «Гидропривод» Г. Г. Решетникова для кафедры велоспорта 
Омского ИФК было изготовлено (раздельно) 10 тренажеров для работы в режиме от¬ 
талкивания и 10 тренажеров для работы в режиме подтягивания, что привело к созда- 
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нию на этой кафедре специализированного тренажерного зала, перевернувшего все су¬ 
ществовавшие ранее представления о подготовке велогонщиков самого высого ранга. 
Сегодня омский велоспорт немыслим без этого тренажерного зала, а кафедра велоспор¬ 
та СибГАФК, несмотря на практически полное отсутствие необходимых финансовых 
средств, регулярно «поставляет» чемпионов и призеров соревнований всех рангов на 
шоссе и треке, например, первый в мировой истории сразу двукратный чемпион мира 
среди профессионалов ЗМС России кавалер ордена Дружбы народов Евгений Петров. 
Попутное в течение последних двадцати лет использование этих тренажеров в подго¬ 
товке борцов высокого класса, боксеров, бадминтонистов, теннисистов, волейболистов, 
а также в качестве учебного средства для занятий по специализации на кафедрах тех¬ 
нических видов спорта и физкультурно-спортивной рекреации неизменно приводило к 
достижению высоких уровней таких качеств опорно-двигательного аппарата, как мощ¬ 
ность и динамическая выносливость. Спортсмены, прошедшие такую переподготовку, 
существенно повышали свои спортивные достижения, студенты создавали интересные 
научные работы, а сотрудники кафедр СибГАФК «брали на вооружение» соответст¬ 
вующие методики. Более того, эти тренажеры ждут конькобежцев, хоккеистов, штанги¬ 
стов, биатлонистов и т. д, - предела у тренажеров пока не намечается. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 


При подведении итогов рассмотренного комплекса вопросов наряду с безусловно 
интересными и общеобразовательно и организационно необходимыми выводами воз¬ 
ник целый ряд проблем, требующий объективного рассмотрения и экспериментальной 
проверки. 

Итак, какие же выводы можно сделать на основании вышеизложенных материалов? 

1. Человек представляет собой единое целое, и существование его в окружающей 
среде на планете Земля должно представлять собой тщательно продуманный 
комплекс взаимообусловленных мероприятий, обеспечивающих ему оптималь¬ 
ное равновесие в этой среде как в оперативном, так и долгосрочном временном 
пространстве при наличии полного духовного, социального и физического 
удовлетворения, т. е. здоровья. 

2. Оптимальное равновесие в окружающей среде человеку может обеспечить, как 
минимум, здоровый образ жизни, включающий в себя такие взаимодействую¬ 
щие и взаимообеспечивающие «модули», как наследственность, условия прожи¬ 
вания, питание, очищение организма, правильное дыхание, закаливание и вод¬ 
ные процедуры, режим труда и отдыха, работа с собственным сознанием и дви¬ 
гательная физическая активность. 

3. Особое место в жизни человека, определяющее его появление на свет, характер 
развития и существования его организма в окружающей среде, его двигательные 
и умственные особенности, его долголетие, занимает двигательная физическая 
активность. 

4. Роль двигательной физической активности столь велика, что она из разряда ин¬ 
стинктивных или мотивированных переместительных действий человека в ок¬ 
ружающей среде перешла сегодня в разряд значительно более высокого уровня, 
сочетающий в себе образ мыслей, образ существования, образ действий, вклю¬ 
чающий в себя возрастную модель физической активности. 

5. В связи с этим особое значение приобретает роль физической культуры, которая 
сегодня по праву, принадлежащему ей с момента появления человека на Земле, 
уже не является частью общей культуры, а уверенно занимает место в ее аван¬ 
гарде, являясь одновременно ее фундаментом, поскольку физическая активность 
есть явление жизнеутверждающее и жизнеопределяющее. 

6. Физическая активность как основная составляющая здорового образа жизни есть 
статистически неразрывная «линия поведения» человека в течение всего жиз¬ 
ненного цикла, определяющая уровень его развития, физической работоспособ¬ 
ности и долголетия. 

7. Тактика формирования физической активности в индивидуальном и возрастном 
аспектах, безусловно, определяется как гетерохронностью человеческого орга¬ 
низма в онтогенезе, так и индивидуальными особенностями личности социума. 

8. До сих пор, к сожалению, уровень знаний, информатики и педагогики в области 
физической культуры и формировании физической активности населения в на¬ 
шей стране явно недостаточен, что в первую очередь отражается на здоровье 
молодого поколения, представляющего собой будущее России. 

9. Сегодняшнее преподавание физической культуры в учебных заведениях всех 
рангов явно не соответствует ее роли и содержанию. Они просто в тех или иных 
формах предлагают учащимся исполнить достаточно простые наборы двига¬ 
тельных действий при полном отсутствии содержания физической культуры в 
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частности и понятий о здоровом образе жизни вообще, а также при полном от¬ 
сутствии непрерывности (и ежедневности?) в формировании физической актив¬ 
ности как по уровням обеспечения движений (Н. А. Бернштейн), так и по дости¬ 
гаемым при этом результатам (В. К. Бальсевич - возрастные нормативы двига¬ 
тельных возможностей). 

Что же касается возникших в процессе написания данной книги и переосмыслива- 
ния ее содержания проблем, то они заключаются примерно в следующем: 

1. Понятия «физическая культура» и «спорт» до сих пор на всех уровнях в нашей 
стране трактуются отдельно, хотя совершенно ясно, что спорт есть «верхний» 
этап физической активности, проявляемой в состязательном аспекте на тех или 
иных уровнях. Сама же физическая активность есть «стержень» физической 
культуры. Не случайно в Америке существует понятие «спорт для всех», «орга¬ 
низованный спорт» и профессиональный спорт - либо «физическое оздоровле¬ 
ние» или «физическое воспитание». 

2. Вероятно, пора нам определиться в этих понятиях и соответственно отразить это 
в названиях направлений деятельности, комитетов, управлений, издательств 
и т. и. 

3. Онтокинезиология физической активности (В. Н. Бальсевич) есть явление не¬ 
пременное и обязательное и отвергать ее или игнорировать практически невоз¬ 
можно, ибо она есть объяснение законов развития движений человека в окру¬ 
жающей среде. Однако в настоящий оперативный момент она, к сожалению, не 
является «руководством к действию» основного количества ДЮСШ и спортив¬ 
но-педагогических кафедр вузов, работающих по привычке в традиционной 
прикладной манере «по собственному опыту и разумению» без учета достиже¬ 
ний науки и рекордов человеческого гения. 

4. Начало третьего тысячелетия самым серьезным образом требует переосмысле¬ 
ния фундаментальных разработок Н. А. Бернштейна по совершенствованию 
двигательных возможностей человека как с точки зрения создания и обеспече¬ 
ния этих уровней (А, В, С и Д), так и с точки зрения их оценки либо с использо¬ 
ванием детерминант (В. К. Бальсевич), либо через комплексные тесты с по¬ 
строением предложенных Н. А. Бернштейном «индивидуальных профилей», ко¬ 
торые, в свою очередь, требуют сами осмысливания и разъяснения для исполь¬ 
зования в качестве исходных информативных карт. Вероятно, здесь с успехом 
может быть использован принцип математического моделирования с после¬ 
дующим использованием этих моделей для создания или совершенствования 
тренировочного и соревновательного процессов. 

5. До сих пор в спортивной практике основная масса спортсменов и тренеров ори¬ 
ентируется при оценке своей деятельности с помощью таких характеристик, как 
сила, быстрота, выносливость, гибкость, хотя давно уже нагрузка определяется 
через объем и интенсивность ее на тех или иных этапах тренировочного процес¬ 
са. Необходимо, вероятно, пересмотреть оценочные подходы к формированию 
физической активности на всех уровнях - от массового оздоровительного до 
спортивного олимпийского. Везде выполняется работа , развивается мощность и 
требуется динамическая (т. е. «мощностная») выносливость , обеспечиваемая в 
первую очередь физической работоспо-собностью организма . А ведь сегодня 
почти никто из тренеров и педагогов не использует оценку индивидуальных 
возможностей спортсменов на базе абсолютной или относительной величины 
Р\УСі 70 (гарвардский тест), хотя люди с существенно разными величинами фи- 
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зической работоспособности не могут и не должны тренироваться по общей 
схеме, т. к. для «гигантов» (2100 и более) нагрузка, непосильная «малышам» 
(менее 1650), смехотворна и они просто не тренируются, а «оздоровляются». 
Поэтому прежде чем формировать трении-ровочные циклы и процессы различ¬ 
ной протяженности, нужно абсолютно точно знать физическую работоспособ¬ 
ность и двигательные возможности тренируемых спортсменов и, естественно, 
владеть методами и средствами их совершенствования. 

6. Огромные возможности технических средств обучения (тренажеров), представ¬ 
ленные в разработках И. П. Ратова, в корне меняют представления о качествен¬ 
ных и мощностных уровнях двигательных возможностей человека, существенно 
ускоряя процесс совершенствования его физической активности как в оздорови¬ 
тельном, так и в спортивном аспектах при одновременном накоплении огромно¬ 
го информационного материала, обогащающего спортивную науку и педагоги¬ 
ку. Однако до сих пор, т. е. спустя 30 лет после появления основополагающих 
сообщений И. П. Ратова, эти огромные «производственные мощности» практи¬ 
чески не находят желающих их использовать. Тренажеры сегодня - средства оз¬ 
доровления и формирования фигуры. 

7. До сих пор спорт высоких достижений совершенно не уделяет внимания пита¬ 
нию и очищению организма от «ядохимикатов» собственного производства 
(пример тому — телепередачи о «кухне» наших лыжников с зимней Олимпиады 
2002 г.), способствуя, тем самым, не улучшению, а ухудшению самочувствия и 
работоспособности спортсменов (особенно, в районах среднегорья и выше). По¬ 
сле чего все вокруг них ищут «ошибки», обещают их «учесть в дальнейшем», 
«исправить», «не допускать» и т. д. А суть явления проста - где нет мощности и 
физической работоспособности - нет побед. Искать причины нужно внутри 
нас, ибо спорт высоких достижений невозможен без здорового образа жиз¬ 
ни! 

8. Совершенно новые горизонты открываются для человека с использованием 
представлений и системы здоровья Кацудзо Ниши. Вооружившись основами 
этой системы, мы получаем совершенно определенные понятия о здоровье и бо¬ 
лезнях и можем совершенно по-новому организовать как собственно здоровый 
образ жизни, так и существенно трансформировать спорт высоких достиже¬ 
ний от организации тренировочного воздействия до реабилитации и после него. 

Естественно, реализация предложенного нами существенно увеличит наши знания 
в области формирования физической активности человека при непременном увеличе¬ 
нии количества больших и малых проблем на «фарватере физической активности, 
спортивного созидания и долголетия». 


В добрый путъ! 


О. Головненко 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 


Приложение 1 


Советы интернет - магазина «Данилка» 


Итак, нормы: 

КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ И УМЕНИЙ ДЕТЕЙ 3,5 ЛЕТ 

Ходьба, упражнения на равновесие: 

- ходить с остановкой, приседанием, поворотами, обходя предметы; 

- ходить по узкой доске (10-15 см), положенной на землю (длина 2-2,5 м), гимна¬ 
стической скамейке; 

- перешагивать через лежащие на полу предметы (кубики, бруски, игрушки); 

- выполнять «ласточку». Прыжки: 


- с предметов (высота 15-20 см); 

- на двух ногах, продвигаясь вперед (2-3 м). 


Подвижные игры: «Воробышки и кот», «С кочки на кочку». 


Катание мячей: 

- катать мячи, шарики со сверстниками или со взрослыми друг другу (расстояние 
1,5-2 м); 


- прокатывать мячи, шарики между предметами, вкатывать мячи в ворота шириной 
50-60 см с расстояния 11,5 м. 

Подвижные игры: «Кто дальше бросит мяч?», «Попади в круг», «Сбей кеглю». 

Лазание, ползание: 

- проползать по прямой не менее 6 м; 

- пролезать в обруч; 

- подлезать под веревку (высота 40 см), не касаясь руками пола. 

Подвижные игры. «Прокати мяч, пролезая в обруч». Взрослый держит обруч вер¬ 
тикально к полу. Малыш наклоняется и толкает большой мяч руками так, чтобы он 
прокатился сквозь обруч. После этого сам пролезает за ним сквозь обруч. Повторить 
несколько раз. 

«Кролики», «Обезьянки», «Мыши в кладовой» - подвижные игры с подражанием 
движениям животных при использовании несложного сюжета. 
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КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ И УМЕНИЙ ДЕТЕЙ 4 ЛЕТ 

Ходьба, бег, упражнения на равновесие: 

- ходить в определенном направлении, вдоль стен комнаты; на носках; высоко под¬ 
нимая колени; приставными шагами вперед, в стороны; 

- ходить по доске, положенной наклонно (высота 30-35 см), бревну; 

-догонять, убегать; бегать с остановкой и сменой направления; по кругу; 

- пробегать быстро 10-20 м; 

- бегать непрерывно 50-60 с; 

- пробегать медленно до 160 м. 

Подвижная игра «Перенеси игрушки». Малыш переносит по одной игрушке на рас¬ 
стояние 3-4 м. С игрушкой надо идти, без игрушки - бежать. 


Прыжки: 

- прыгать на одной ноге; 

- перепрыгивать через невысокие предметы (5 см); 

- перепрыгивать через две линии (расстояние между ними 25-30 см); 

- прыгать в длину с места на расстояние не менее 40 см. 

Метание: бросать мячи (вдаль) правой и левой рукой (не менее 2,5-3 м); 

- попадать мячом (диаметр 6-8см) с расстояния 1,5-2 м в корзину, ящик, постав¬ 
ленные на пол, бросая мяч руками снизу, от груди, правой и левой рукой; 

- бросать мяч в вертикальную цель (высота до центра мишени 1,2 м) правой и ле¬ 
вой рукой (расстояние 1 —1,5 м). 

Подвижная игра «Сбей мяч». Положите на табурет большой мяч. Малыш, стоя пе¬ 
ред табуретом на расстоянии 1,5-2 м, по сигналу «Сбей мяч!» бросает маленький мяч 
(диаметр до 10 см) в большой, пытаясь сбить его. 

Лазание, ползание: 

- влезать на гимнастическую стенку (высота 1 -1,5 м) и спускаться с нее; 

- ползать по гимнастической скамейке; 

- перелезать через лежащее на земле бревно. 


Протестируйте своего малыша - ждем ваших результатов. 
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КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ И УМЕНИЙ ДЕТЕЙ 4,5 ЛЕТ 

Ходьба, бег, упражнения на равновесие : 

- ходить и бегать со сверстниками, друг за другом, со сменой ведущих; между рас¬ 
ставленными предметами, не задевая их; 

- ходить по скамейке (бревну) с мешочком на голове; 

- ходить по шнуру, положенному прямо, по кругу и зигзагообразно (длина 10 м); 

- ходить по скамейке (высота 35 см, ширина 20 см). Подвижные игры. «Самолеты» 
- бег с имитацией летящего самолета. 

«Птичка и кошка», «Ловушки». 

Прыжки: 

- подпрыгивать на двух ногах, продвигаясь вперед (2-3 м); 

- спрыгивать с высоты 20-30 см; 

-подвижные игры «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается». 

Катание, бросание, ловля: 

- прокатывать мяч, шарики между предметами, вкатывать мяч в ворота (ширина 
50-60 см) с расстояния 1,5-2 м; 

- бросать мяч сверстнику или взрослому, ловить мяч (расстояние 1 —1,5 м). 

Подвижные игры: «Подбрось-поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку». 

Игры проводятся в различных вариантах в зависимости от фантазии родителей. 

Лазание, ползание: 

- подлезать под предметы боком, пролезать между ними, проползать под ними; 

- ползать вверх и вниз по наклонной доске на четвереньках; 

- проползать не менее 10 м. 

Подвижная игра «Перелет птиц». Малыш стоит в одном углу комнаты. Он - птица. 
В другом углу комнаты помещается лесенка-стремянка или стул (табурет). По сигналу 
взрослого «Птички улетают!» малыш, подняв руки- «крылья» в стороны, бегает по ком¬ 
нате. По сигналу «Буря!» малыш бежит к лестнице (табурету) и влезает на нее. 

Подвижные игры «Сбей кегли», «Брось за флажок», «Попади в обруч»: на расстоя¬ 
нии 3 м от малыша устанавливается обруч или флажок. Малыш бросает малый мяч, 
стараясь попасть (перебросить) в цель. При попадании засчитывается очко. Расстояние 
можно менять в зависимости от успехов малыша. Игра заканчивается вручением приза. 

Ползание, лазание: 

- влезать на гимнастическую стенку (до верха) и слезать с нее ритмично, не про¬ 
пуская реек (высота 2 м); 

- ползать на четвереньках 3-4 м, толкая головой мяч; на четвереньках назад; на жи- 
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воте, пролезая под скамейкой. 


Подвижная игра «Медведь и пчелы». Упражнения на равновесие: 

- вбегать на наклонную доску на носках и сбегать с нее; 

- пройти по доске шириной 10-15 см приставными шагами; то же с мешочком на 
голове; 

- передвигаться приставными шагами по наклонной доске прямо и боком; 

- ходить по скамейке, перешагивая через набивные мячи; 

-приседая на середине; прокатывая перед собой двумя руками мяч. 


КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ И УМЕНИЙ ДЕТЕЙ 6 ЛЕТ 

Ходьба, бег: 

- убегать от ловящего, догонять убегающего; стоять на одной ноге; 

- пройти 3-4 м с закрытыми глазами; 

- пробегать медленно до 320 м по пересеченной местности; 

- пробегать быстро 10 м (3-4 раза) с перерывами; челночный бег 

- пробегать как можно быстрее 20 м (примерно за 5,5-5 с) и 30 м (примерно за 8,5— 
7,5). 

Прыжки: 

- прыгать в длину с места не менее 80 см; с разбега-не менее 100 см; 

- прыгать в высоту с места до 20 см; в высоту с разбега не менее 30-40 см; 

- прыгать через длинную качающуюся скакалку; через короткую вращающуюся 
скакалку. 

Подвижные игры «Кто дальше прыгнет», «Кто быстрее добежит до флажка». 
Метание, катание, бросание, ловля: 

- ударять мяч, отскочивший от земли, не менее 10 раз подряд, на месте и продвига¬ 
ясь вперед шагом (не менее 5-6 м); 

- перебрасывать мяч друг другу (со сверстниками или со взрослыми) и ловить его 
стоя, сидя и разными способами (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли); 

- прокатывать набивные мячи (вес 1 кг); 

- метать мяч в горизонтальную и вертикальную цели (центр мишени на высоте 
2 м) с расстояния 3-4 м; 

- метать мяч вдаль на 5-9 м. 
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Лазание, ползание: 

- перебираться с одного пролета гимнастической стенки на фугой; пролезать 
между рейками вышки; перелезать через верх стремянки; 

- чередовать ползание с другими видами движений (ходьбой, бегом, перешаги¬ 
ванием и др.). 

Упражнения на равновесие: 

- стоя на гимнастической скамейке, подниматься на носки и опускаться на всю 
ступню; поворачиваться кругом; 

- стоять на одной ноге; делать «ласточку»; 

- после бега, прыжков приседать на носках, руки в стороны; 

- останавливаться и стоять на одной ноге, руки на поясе; 

- проходить по узкой рейке гимнастической скамейки. 

Дорогие читатели! 

Будем очень признательны, если Вы сами будете писать нам, какие темы Вас инте¬ 
ресуют; будете описывать лично Ваш опыт физического воспитания детишек. 

Ваш опыт нужен не только Вам и Вашим детям. Нам тоже очень интересно. 

Наш интернет - адрес: Е - тай реігоѵісй 37 @.т . 
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Приложение 2 


ЗНАНИЯ, УМЕНИЯ, ТРЕБОВАНИЯ, ВИДЫ ИСПЫТАНИЙ 
И НОРМЫ КОМПЛЕКСА «БУДЬ ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ СССР» 

1-я ступень «К стартам готов» (для мальчиков и девочек 1-2 классов) 

1. Знания 

Тема 1. Значение физической культуры для здоровья школьника. Гигиеническое и 
закаливающее значение умывания, обтирания, купания. Выбор одежды и обуви для 
подвижных игр, прогулок, физкультурных занятий. 

2. Умения 

Выполнить вольные гимнастические упражнения (приложение 6). 

3. Требования к недельному двигательному режиму 


Виды двигательной деятельности 

Объем двигательной деятельности 


Мальчики 

Девочки 

Бег (км) или 

8-10 

7-9 

Ходьба на лыжах (км) 

10-12 

8-10 

Прыжки со скакалкой (раз) 

800- 1000 

800- 1000 

Подтягивания на высокой перекладине (раз) 

20-25 

- 

или 



Подтягивания на низкой перекладине (раз) 

45-55 

45-50 

или 



Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (де¬ 
вочки - на скамейке или на стуле) (раз) 

45-50 

45-50 

Поднимание прямых ног из положения лежа на 
спине (раз) 

50-60 

50-60 

Наклон вперед с прямыми ногами из основной 
стойки (раз) 

50-60 

50-60 


4. Виды испытаний и нормы 



Нормы 

Виды испытаний 

Мальчики 

Девочки 


Сдано 

«Золотой 

Сдано 

«Золотой 



значок» 


значок» 

Челночный бег 3*10 м (с) 

9,8 

9,1 

10,4 

9,6 

или 





Бег 30 м. с высокого старта (с) 

6,2 

5,7 

6,3 

5,8 

Бег 1 500 м 

Без учета времени 

Многоскоки, 8 прыжков (м) 

9,0 

12,5 

8,80 

12,10 

Метание мяча в цель с 6 м из пяти 
попыток (попаданий) 

3 

4 

3 

4 

Подтягивание на высокой пере¬ 
кладине из виса(раз) 

2 

4 



Подтягивание на низкой перекла¬ 
дине из виса лежа (раз) 



8 

13 

Ходьба на лыжах 1 км (мин, с) 

8,30 

8,0 

9,0 

8,3 

или 





Ходьба на лыжах 2 км 

Без учета времени 

Плавание без учета времени (м) 

25 

25 

25 

25 
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2-я ступень «Стартуют все» (для мальчиков и девочек 3-4 классов) 


1. Знания 

Тема 1. Роль физической культуры в укреплении здоровья, повышении успеваемо¬ 
сти школьника. Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Правила 
выполнения утренней зарядки, физкультурной паузы, физкультминутки. Дыхание во 
время исполнения упражнений. 

Тема 2. Знания по программе гражданской обороны. 

2. Умения 

1. Выполнить комплекс упражнений физкультурной паузы. 

2. Умения по программе гражданской обороны. 

3. Требования к двигательному режиму 


Таблица П.2.3 


Виды двигательной деятельности 

Объем двигательной деятельности 


Мальчики 

Девочки 

Бег (км) или 

10-12 

9-11 

Ходьба на лыжах (км) 

12-14 

11 - 12 

Прыжки со скакалкой (раз) 

1000 - 1200 

1000 - 1200 

Подтягивания на высокой перекладине (раз) 

30-35 

- 

или 

55-70 

50-60 

Подтягивания на низкой перекладине (раз) 



или 



Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (де¬ 
вочки - на скамейке или на стуле) (раз) 

55-70 

50-60 

Поднимание прямых ног из положения лежа на 
спине (раз) 

70-80 

60-70 

Наклон вперед с прямыми ногами из основной 
стойки (раз) 

60-70 

60-70 


4. Виды испытаний и нормы 


Таблица П.2.4 



Нормы 

Виды испытаний 

Мальчики 

Девочки 


Сдано 

«Золотой 

Сдано 

«Золотой 



значок» 


значок» 

Бег 60 м (с) 

10,6 

10,0 

10,8 

10,4 

Бег 200 м 

Без учета времени 

Прыжок в длину (см) 

300 

340 

260 

300 

или 





Прыжок в высоту (см) 

100 

ПО 

95 

105 

Метание мяча 150 г (м) 

27 

34 

17 

21 

Подтягивание на высокой пере¬ 
кладине (раз) 

4 

6 

_ 

_ 

или 





Подтягивание на низкой перекла¬ 
дине из виса лежа (раз) 



10 

15 

Бег на лыжах 1 км (мин, с) 

7,00 

7,30 

7,30 

7,00 

или 





Бег на лыжах 2 км 

Без учета времени 

Плавание без учета времени (м) 

25 

50 

25 

50 

Стрельба из пневматической вин¬ 
товки (попадания, очки) 

3 

30 

3 

27 
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3-я ступень «Смелые и ловкие» (для мальчиков и девочек 5-6 классов) 


1. Знания 

Тема 1. Значение физических упражнений для повышения умственной и физиче¬ 
ской работоспособности. Физические упражнения в режиме для школьников. Режим 
питания и питьевой режим при занятиях физической культурой и спортом. Правила 
безопасности при занятиях физическими упражнениями. 

Тема 2. Занятия по гражданской обороне. 

2. Умения 

1. Выполнить комплексы утренней гимнастики, физкультминуток, физкультпауз. 

2. Умения по программе гражданской обороны. 

3. Требования к недельному двигательному режиму 


Таблица П.2.5 


Виды двигательной деятельности 

Объем двигательной деятельности 


Мальчики 

Девочки 

Бег (км) или 

12-14 

10-12 

Ходьба на лыжах (км) 

14-18 

12-14 

Прыжки со скакалкой (раз) 

1300 - 1500 

1300 - 1500 

Подтягивания на высокой перекладине (раз) 

35-45 

- 

или 

70-85 

60-70 

Подтягивания на низкой перекладине (раз) 



или 



Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (де¬ 
вочки - на скамейке или на стуле) (раз) 

70-85 

60-70 

Поднимание прямых ног из положения лежа на 
спине (раз) 

90 - 100 

80-90 

Наклон вперед с прямыми ногами из основной 
стойки (раз) 

70-90 

70-90 


4. Виды испытаний и нормы 


Таблица П.2.6 



Нормы 

Виды испытаний 

Мальчики 

Девочки 


Сдано 

«Золотой 

Сдано 

«Золотой 



значок» 


значок» 

1 

2 

3 

4 

5 

Бег 60 м. (с) 

10,2 

9,4 

10,4 

9,8 

Бег 1 500 м (мин, с) 

7,30 

7,0 

8,0 

7,3 

или 

Бег 2 000 

Без учета времени 

Прыжок в длину (см) 

350 

380 

300 

350 

или 





Прыжок в высоту (см) 

115 

125 

100 

110 

Метание мяча 150 г (м) 

31 

39 

19 

26 

Подтягивание на высокой пере¬ 
кладине (раз) 

5 

8 

— 

— 

или 





Подтягивание на низкой перекла¬ 
дине из виса лежа (раз) 



15 

19 

Бег на лыжах 1 км (мин, с) 

14,00 

13,00 

14,30 

14,00 

или 





Бег на лыжах 2 км 

Без учета времени 
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Продолжение табл.П.2.6 


1 

2 

3 

4 

5 

Плавание 50 м (мин, с) 

б/у вр 

0,50 

б/у вр 

1,07 

Стрельба из пневматической вин¬ 
товки (попадания, очки) 

4 

34 

3 

32 

Туристический поход с проверкой 
туристских навыков 

Однодневный, 5-6 км. 


4-я ступень «Спортивная смена» (для подростков 7-8 классов) 

1. Знания 

Тема 1. Самоконтроль в процессе занятий физическими упражнениями. Объектив¬ 
ные и субъективные показатели самоконтроля. Основные методы закаливания. Закали¬ 
вающие воздействия занятий спортом. Вред курения и алкоголя при занятиях спортом. 
Тема 2. Знания по программе гражданской обороны. 

2. Умения 

1. Применять показатели пульса при занятиях физическими упражнениями. 

2. Умения по программе гражданской обороны. 

3. Требования к недельному двигательному режиму 


Таблица П.2.7 


Виды двигательной деятельности 

Объем двигательной деятельности 


Мальчики 

Девочки 

Бег (км) или 

13 - 15 

11 - 13 

Ходьба на лыжах (км) 

16-18 

14-16 

Прыжки со скакалкой (раз) 

1500 - 1800 

1500 - 1800 

Подтягивания на высокой перекладине (раз) 

45-55 

- 

или 

- 

70-85 

Подтягивания на низкой перекладине (раз) 



или 



Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (де¬ 
вочки - на скамейке или на стуле) (раз) 

85 - 100 

80-85 

Поднимание прямых ног из положения лежа на 
спине (раз) 

100-120 

90 - 100 

Наклон вперед с прямыми ногами из основной 
стойки (раз) 

90 - 100 

90 - 100 


4. Виды испытаний и нормы 


Таблица П.2.8 



Нормы 

Виды испытаний 

Мальчики 

Девочки 


Сдано 

«Золотой 

Сдано 

«Золотой 



значок» 


значок» 

Бег 60 м (с) 

9,2 

8,4 

10,0 

9,4 

Бег 2 000 м (мин, с) 

10,00 

9,20 

12,00 

10.20 

или 

Бег 3 000 

Без учета времени 

Прыжок в длину (см) 

380 

430 

330 

370 

или 





Прыжок в высоту (см) 

125 

130 

ПО 

115 

Метание мяча 150 г (м) 

40 

45 

23 

26 

Подтягивание на высокой пере¬ 
кладине (раз) 

8 

10 
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Продолжение табл. П.2.8 


1 

2 

3 

4 

5 

Поднимание туловища из поло¬ 
жения лежа на спине, руки за го¬ 
ловой (раз) 

- 

- 

15 

20 

Бег на лыжах 3 км (мин, с) 

18,00 

17,30 

20,00 

19,30 

или 





Бег на лыжах 5 км 

Без учета времени 

Плавание 50 м (мин, с) 

б/у вр 

0,43 

б/у вр 

1,05 

Стрельба из малокалиберной вин¬ 
товки на 25 м (попадания, очки) 

4 

33 

4 

32 

или 





Стрельба из малокалиберной вин¬ 
товки на 50 м или 

3 

32 

3 

30 

Стрельба из пневматической вин¬ 
товки (попадания, очки) 

4 

34 

3 

32 

Туристический поход с проверкой 


Однодневный, 12 км 


туристских навыков 






ЗНАНИЯ, УМЕНИЯ, ТРЕБОВАНИЯ, ВИДЫ ИСПЫТАНИЙ 
И НОРМЫ КОМПЛЕКСА «БУДЬ ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ СССР» 

1-я ступень «Сила и мужество» (для юношей и девушек 
9-10 (11) классов или 16 - 17 лет) 

1. Знания 

Тема 1. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры преду¬ 
преждения. Пульсовый режим и тренировочная нагрузка при занятиях физическими 
упражнениями. 

Тема 2. Знания по гражданской обороне. 

2. Умения 

1. Использовать показатели самоконтроля при занятиях физическими упражнения¬ 
ми. 

2. Уметь оказать первую помощь при спортивных травмах. 

3. Провести соревнования по отдельным видам комплекса ГТО. 

4. Умения по программе гражданской обороны. 

ЗЛребования к недельному двигательному режиму 


Таблица П.2.9 


Виды двигательной деятельности 

Объем двигательной 


деятельности 


Мальчики 

Девочки 

Бег (км) или 

15-17 

12-14 

Ходьба на лыжах (км) 

20-22 

16-18 

Прыжки со скакалкой (раз) 

1800-2000 

1800-2000 

Подтягивания на высокой перекладине (раз) или 
Подтягивания на низкой перекладине (раз) 

60-70 

80-95 

или 



Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девочки - на ска¬ 
мейке или на стуле) (раз) 

100-200 

100-120 

Поднимание прямых ног из положения лежа на спине (раз) 

120 - 140 

100-120 

Наклон вперед с прямыми ногами из основной стойки 
(раз) 

90 - 120 

90 - 100 
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5. Виды испытаний и нормы 


Таблица П.2.10 


Виды испытаний 

Нормы 

Мальчики 

Девочки 

Сдано 

«Золотой 

значок» 

Сдано 

«Золотой 

значок» 

Бег 100 м (с) 

14,5 

14,2 

16,5 

16,0 

Бег 2 000 м (мин, с) 

- 

- 

11,30 

10,00 

Бег 3 000 м (мин, с) или 

15,00 

13,00 

- 

- 

Без учета времени (м) 

5 000 

5 000 

3 000 

3 000 

Прыжок в длину (см) или 

420 

460 

340 

380 

Прыжок в высоту (см) 

130 

135 

115 

120 

Метание гранаты 700 г (м) 

32 

38 

- 

- 

Метание гранаты 500 г (м) 

- 

- 

18 

23 

Подъем переворотом (раз) или 

3 

4 

- 

- 

Подтягивание на перекладине 

10 

12 

- 

- 

(раз) 





Поднимание туловища из поло¬ 

- 

- 

20 

25 

жения лежа на спине, руки за го¬ 





ловой (раз) 





Бег на лыжах 3 км (мин, с) 

- 

- 

19,00 

18,30 

Бег на лыжах 5 км или 

27,00 

25,00 

- 

- 

Бег на лыжах без учета времени 

10 

10 

5 

5 

(км) 





Плавание 50 м (мин, с) 

б/у вр 

0,41 

б/у вр 

1,10 

Стрельба из малокалиберной вин¬ 





товки на 25 м (попадания, очки) 

4 

37 

4 

35 

или 

4 

35 

4 

32 

на 50 м 





Туристический поход с проверкой 





туристских навыков или 


Однодневный, 20 - 25 км 


Выполнение нормативов по ори¬ 





ентированию на местности 






2-я ступень «Физическое совершенство» 

(для мужчин и женщин 18 - 39 лет) 

1. Знания 

Тема 1. Оптимальный двигательный режим людей различных профессий. Основы 
методики самостоятельных занятий физическими упражнениями, такими как водная 
гимнастика, физкультурные паузы в режиме рабочего и учебного дня, оздоровительный 
бег, ходьба и т.д. 

Пульсовый режим и дозирование нагрузки при занятиях физическими упражне¬ 
ниями в зависимости от пола, возраста, состояния здоровья и физической подготовлен¬ 
ности. 

Рациональное питание и физические упражнения - важнейший фактор укрепления 
здоровья и повышения работоспособности человека. 

Массаж как средство восстановления организма после физической нагрузки. 

Тема 2. Знания по гражданской обороне. 

2. Умения 

1. Выполнить комплекс производственной гимнастики с учетом специфики труда 
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или будущей профессии. 

2. Выполнить основные приемы самомассажа. 

3. Умения по программе гражданской обороны. 

3. Требования к недельному двигательному режиму 


Таблица П.2.11 


№ 

п/ 

п 

Виды двигательной деятельности 

Возраст (лет) 

18-24 

25-29 

30-34 

35-39 

Мужчины 

1 

Оздоровительный бег (км) или 

Ходьба на лыжах (км) 

15-17 

22-24 

21 -25 
30-35 

21 -25 
30-35 

21 -25 
30-35 

2 

Подтягивания на высокой перекладине (раз) 
или 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
(раз) 

70-85 
120- 140 

50-60 

250-300 

50-60 

200-250 

50-60 

200-250 

3 

Поднимание прямых ног из положения лежа 
на спине (раз) 

140- 160 

210- 250 

180— 

210 

180-210 

4 

Турпоход (ускоренная ходьба) (км) 

- 

- 

21-35 

21-35 

5 

Из о.с. наклоны вперед с прямыми ногами 
(раз) 

90 - 120 

70 - 100 

— 

— 

Женщины 

1 

Бег (км) или 

Ходьба на лыжах (км) 

12-14 

16-18 

15- 20 

16- 18 

15-20 

12-15 

15-20 

12-15 

2 

Прыжки со скакалкой (раз) 

350 

350 

21 -250 

210-250 

3 

Сгибание и разгибание рук в упоре о ска¬ 
мейку или стул (раз) или 

Подтягивание в висе лежа (раз) 

210-220 

85-95 

210- 220 
80-85 

150-170 

70-75 

150-170 

65-70 

4 

Поднимание туловища из положения лежа 
на спине, руки за головой (раз) 

100- 120 

210- 220 

160-170 

160-170 

5 

Наклоны туловища с прямыми ногами из о.с. 
(раз) 

90- 100 

49-56 

35-49 

35-49 

6 

Турпоход (ускоренная ходьба) (км) 

21-35 

21-35 

25-40 

25-40 


6. Виды испытаний и нормы 


Таблица П.2.12 


№ 

п/п 

Виды 

испытаний 

Нормы в возрастных группах 

18-24 года 

25 - 29 лет 

30 - 34 года 

35 - 39 лет 



Сдано 

«Золотой 

Сдано 

«Золотой 

Сдано 

«Золо¬ 

Сдано 

«Золо¬ 




значок» 


значок» 


той зна¬ 


той зна¬ 








чок» 


чок» 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

Мужчины 

1 

Бег 100 м (с) 

14,3 

13,5 

14,6 

139,9 

- 

- 

- 

- 

2 

Бег 3 000 м (с) 

13,20 

11,40 

13,50 

12,10 

14,20 

12,50 

14,40 

13,10 


или 










Бег 5 000м 

б/у вр. 

б/у вр. 

б/у вр. 

б/у вр. 

б/у вр. 

б/у вр. 

б/у вр. 

б/у вр. 

3 

Метание гра¬ 
наты 700 г (м) 

38 

46 

36 

42 

33 

36 

32 

35 


194 




Продолжение табл. П.2.12 


1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

4 

Подтягивание 










на переклади¬ 
не (раз) 

9 

11 

7 

10 

6 

9 

5 

8 

5 

Бег на лыжах 5 

25,30 

23,30 

26,00 

24,00 

27,00 

26,00 

29,00 

27,00 


км (мин, с) или 
Бег на лыжах 
10 км (мин) 

54 

50 

53 

51 

55 

53 

60 

56 


или 

15 

15 

15 

15 

15 

15 

15 

15 


Бег на лыжах 
б/увр. (км) 









6 

Плавание 50 м 
(с) 

б/у вр. 

0,42 

б/у вр. 

0,43 

б/у вр. 

0,45 

б/у вр. 

0,46 

7 

Стрельба из 

малокалибер¬ 










ной винтовки 










на 25 м (попа¬ 
дания, очки) 

4 

42 

4 

42 

4 

40 

4 

40 


или на 50 м 

4 

38 

4 

38 

4 

36 

4 

36 

8 

Туристический 










поход с провер¬ 
кой тур. навы¬ 

Однодневный, 20 км 







ков или 

Выполнение 
нормативов по 










Для всех возрастных групп 






ориентирова¬ 










нию на местно¬ 










сти 









Женщины 

1 

Бег 100 м (с) 

17,0 

15,7 

17,5 

18,5 

- 

- 

- 

- 

2 

Бег 2 000 м 
(мин, с) или 

Бег 3 000 м 

11,40 

10,30 

12,00 

11,30 

12,30 

12,00 

12,30 

12,00 


(мин, с) 

б/у вр. 

б/у вр. 

б/у вр. 

б/у вр. 

б/у вр. 

б/у вр. 

б/у вр. 

б/у вр. 

3 

Метание гра¬ 
наты 500 г (м) 

22 

27 

20 

25 

18 

23 

17 

21 

4 

Поднимание 
туловища из 

положения 

лежа на спине, 

40 

50 

40 

50 

35 

45 

30 

40 


руки за голо¬ 
вой (раз) 









5 

Бег на лыжах 3 
км (мин) или 

Бег на лыжах 5 

19 

17 

20 

18 

21 

19 

22 

20 


км 

35 

31 

36 

32 

37 

33 

38 

34 


Бег на лыжах 
без учета вре¬ 
мени (км) 

10 

10 

10 

10 

10 

10 

10 

10 

6 

Плавание 50 м 
(с) 

б/у вр. 

1,11 

б/у вр. 

1,14 

б/у вр. 

1,30 

б/у вр. 

1,23 
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Продолжение табл. П.2.12 


1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

7 

Стрельба из 

малокалибер¬ 










ной винтовки 










на 25 м (попа¬ 
дания, очки) 

4 

38 

4 

38 

4 

36 

4 

36 


или 










на 50 м (попа¬ 
дания, очки) 

4 

36 

4 

36 

4 

34 

4 

34 

8 

Туристический 



поход с про¬ 
веркой турист¬ 
ских навыков 
или 

Выполнение 
нормативов по 
ориентирова¬ 
нию на мест¬ 
ности 


Однодневный, 20 км 


Число видов 

испытаний в 

возрастной 

группе 

Необходимо 

выполнить 

нормы в: 


3-я ступень «Здоровье в движении» 

(для мужчин 40 - 60 лет и старше и женщин 40-55 лет и старше) 

1. Знания 

Тема 1. Значение активного двигательного режима, занятий физическими упражне¬ 
ниями для лиц среднего и пожилого возраста. 

Профилактика заболеваний простудных, инфекционных, сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем с помощью средств физической культуры. 

Наиболее приемлемые виды физических упражнений для лиц среднего и пожилого 
возраста, принципы их подбора и определения величины физической нагрузки. 

Питание в среднем и пожилом возрасте. 

Тема 2. Знания по программе гражданской обороны. 

2. Умения 

1. Применение самомассажа в сочетании с занятиями физическими упражнениями. 

2. Умения по программе гражданской обороны. 

3. Требования к недельному двигательному режиму 


Таблица П.2.13 


№ 

Виды двига¬ 

Объем двигательной деятельности 

п/п 

тельной на¬ 

Мужчины (лет) 

Женщины (лет) 


грузки 

40-44 

45-49 

50-54 

55-60 

40 

-44 

45-49 

50-56 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

1 

Бег (км) или 

18-20 

18-20 

7-70 

7-10 

10 

- 12 

10-12 

7-10 


Ходьба на 










лыжах (км) 

21 -25 

21 -21 

14-16 

14-16 

10 

- 15 

10-15 

10-15 
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Продолжение табл. П.2.13 


1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

2 

Турпоход 
(ускоренная 
ходьба) (км) 

21-35 

21-35 

21-35 

21-35 

21-30 

21-30 

21-30 

3 

Приседания 

(раз) 

70-77 

63-70 

63-70 

35-42 

49-56 

42-49 

35-42 

4 

Наклон впе¬ 
ред с прямы¬ 
ми ногами из 

основной 
стойки (раз) 

49-56 

49-56 

42-49 

35-42 

49-56 

42-49 

35-42 

5 

Сгибание и 
разгибание 
рук в упоре о 
скамейку или 
стул (раз) 

70-77 

70-77 

50-55 

40-50 

70-75 

- 

- 

6 

Поднимание 
туловища из 

положения 

лежа на спи¬ 
не, (раз) 

- 

- 

- 

- 

130-140 

85 - 100 

60-70 

7 

Прыжки со 
скакалкой 
или без ска¬ 
калки (раз) 

350-360 

270-290 

210-220 

140-150 

210-240 

175-190 

140-155 


4. Виды испытаний и нормы 


Таблица П.2.14 


№ 

Виды двигатель¬ 


Объем двигательной деятельности 


п/п 

ной нагрузки 


Мужчины (лет) 


4 

ЕСенщины (лет) 



40-44 

45-49 

50-54 

55-60 

40-44 

45-49 

50-56 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

1 

Бег 2 000 м (мин, 
с) или 

10,00 

11,00 

13,00 

15,00 

13,20 

15,00 

17,00 


Без учета времени 
(км) 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

2 

Метание гранаты 
700 г (м) 

28 

26 







Метание гранаты 
500 г (м) 





18 

15 


3 

Подтягивание на 
высокой перекла¬ 
дине (раз). Под¬ 

5 

4 

3 

2 





нимание туловища 

из положения ле¬ 
жа на спине, (раз) 





25 

20 

15 

4 

Бег на лыжах 2 км 

- 

- 

- 

- 

19 

21 

— 


(мин) или 

Бег на лыжах 5 км 

35 

36 

37 

38 





(мин) или 

Бег на лыжах б/у 

15 

15 

10 

10 

5 

5 

5 


вр. (км) 
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Продолжение табл. П.2.14 


1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

5 

Плавание б/у вр. 
(м) 

50 

50 

50 

50 

50 

50 

50 

6 

Стрельба из мало¬ 
калиберной вин¬ 
товки на 25 м. 

38 

38 




36 




(очки) или 

на 50 м (очки) 

35 

35 




33 



7 

Туристический 










поход с проверкой 










туристских навы¬ 

Однодневный, 15 км 







ков 









Число видов испыта¬ 









ний в возрастной 

7 
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Приложение 3 


СПОСОБ ОЦЕНКИ МАСТЕРСТВА И ГОТОВНОСТИ 
ФУТБОЛИСТА К ИГРЕ 

Способ относится к спорту, в частности к комплексному способу оценки техниче¬ 
ской и физиологической составляющих мастерства и готовности футболиста к игре. 

Сущность способа заключается в том, что в качестве ориентиров для размещения и 
маркировки тестового маршрута с полосой препятствий выбирается часть игрового 
футбольного поля, а именно: разметки штрафной и вратарской площадок и разметка 
точки исполнения 11 -метрового штрафного удара по воротам; весь маршрут разбит на 
пять участков, а именно: первый - правый угол штрафной площадки - правый угол 
вратарской площадки - точка пересечения правого края штрафной с границей поля - 
возвращение по линии штрафной в исходную точку; второй - правый угол штрафной 
площадки - влево по линии штрафной до центральной точки; третий - влево от цен¬ 
тральной точки по линии штрафной до левого угла штрафной площадки; четвертый - 
от левого угла штрафной площадки по линии штрафной до пересечения с границей по¬ 
ля с возвращением в исходную точку; пятый - от левого угла штрафной площадки и до 
разметки исполнения 11 -метрового удара; в качестве препятствий используют 13 по¬ 
крышек от легкового автомобиля, устанавливаемых на маршруте следующим образом: 
восемь покрышек размещаются во второй половине второго участка плашмя и зигзаго¬ 
образно по три штуки с каждой стороны штрафной линии, а остальные пять - во второй 
половине третьего участка с установкой на ребро последовательно друг за другом по 
линии штрафной; кроме этого, в качестве живого препятствия используют пять игро¬ 
ков, выстраиваемых по линии штрафной на четвертом участке и активно имитирующих 
агрессивное поведение игроков-соперников, а в качестве тестовых заданий принимают 
следующее: на первом участке скоростной бег; на втором - сперва несколько, напри¬ 
мер два оборота в положении стоя с раздвинутыми в сторону руками, по часовой 
стрелке, далее несколько, например два кувырка лицом вперед по ходу движения мар¬ 
шрута и затем точные прыжки с ноги на ногу «змейкой», начиная с правой ноги в кру¬ 
говые сектора лежащих плашмя покрышек; на третьем - вначале несколько, например 
два оборота аналогично выполняемым в начале второго участка, но с противополож¬ 
ным вращением, далее несколько, например два кувырка, или фляка, или сальто из по¬ 
ложения спиной вперед по ходу маршрута и далее зигзагообразная перебежка спиной 
вперед между покрышками, установленными на ребро; на четвертом - вначале скоро¬ 
стная зигзагообразная перебежка между игроками, затем подбор мяча, установленного 
на границе поля с возвращением в исходную точку с мячом и с выполнением зигзаго¬ 
образной обводки игроков; на пятом - сперва резкая остановка мяча в начале пятого 
участка тестового маршрута, затем выполнение разворота на заданное маршрутом на¬ 
правление, далее скоростной и точный выход с мячом в точку пробивания 11- 
метрового штрафного удара и выполнение завершающего итогового задания - при¬ 
цельного силового поражения заданного сектора ворот с ходу; при этом итоговую 
оценку мастерства определяют при сравнении рейтинговых статистических данных не 
менее чем пяти тестовых испытаний, обрабатываемых простыми методами аналитиче¬ 
ской математики и собранных согласно графику тестирований, согласованному с алго¬ 
ритмом, тактикой и стратегией тренировок игрока, а локальную оценку готовности 
футболиста к игре определяют по формуле М=РхЦхА/Т+ Ш, где М - локальная 
оценка мастерства и готовности футболиста к игре; Р - сила удара, оцениваемая, на¬ 
пример, субъективно по пятибалльной шкале или электронными техническими средст- 
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вами; Ц - цена удара, оцениваемая, например, по традиционной схеме оцифровки за¬ 
данного сектора ворот; А - коэффициент учета внешних и внутренних факторов (пого¬ 
ды, состояния поля, наличия болельщиков, утреннего, дневного, вечернего или ночного 
времени проведения теста, эмоционально-психологического климата до и во время 
проведения теста и другое); Т - суммарное время прохождения всех участков тестового 
маршрута; Ш - штрафное время, начисляемое за неправильное и/или неточное выпол¬ 
нение тестового задания. Кроме того, квинтэссенция в том, что на второй половине иг¬ 
рового поля маршрут выбирается зеркально противоположным, а игрок выбирает тес¬ 
товую площадку по жребию. Сущность способа заключается и в том, что по времени 
прохождения каждого участка выстраивают оценочный профиль, по которому как опе¬ 
ративно, так и в динамике судят о прогрессе или регрессе футболиста в плане его дви¬ 
гательной ловкости и игровой ценности (полезности) преодолении конкретного пре¬ 
пятствия и качества выполнения конкретного задания. Техническим результатом явля¬ 
ется совмещение психофизиологической модели условий, приближенных к реальной 
игровой ситуации, с фиксированными условиями тестирования на предмет оценки ка¬ 
чества оценки мастерства и готовности футболиста к игре. Кроме этого, обеспечивают¬ 
ся надежная фиксация геометрических условий тестирования, разнообразие и многооб¬ 
разие тестовых заданий и препятствий - спортсмену предоставляется творческая воз¬ 
можность находить нестандартные способы преодоления тестовых заданий, а простая к 
запоминанию математическая формула и простые методы оценки составляющих тех¬ 
нических параметров гарантируют доступность и массовость. 
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